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الوصود إلى الحغیفة بنطلب ارالة العوانی 
cow‏ تعنرض المعرفة, وس اهم هذه العوانی 
رواسب الجهلء وسيطرة العادة, والتبجیل المغعرط 
لمعكري الماصی 
أن الأفکار الصحیحه يحب أن شت النحرت 


UISU روحر‎ 


النعلیم لیس اسنعدادا للحياة , انه الحياة ذانها 


حون ديوىك | 
فیلسوف وعالم نفس CS Lol‏ 
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مكتبة جر ير 
JARIR bOOKSTORE‏ رل 


تلتعرف على فروعنا 2 
المملكة العربية السعودية - قطر - الکویت - الامارات العربية التحدة 

نرجو زيارة موقعنا على الانترنت www.jarirbookstore.com‏ 
للمزید من العلومات الرجاء مراسلتنا علی: jbpublicationsQGjarirbookstore.com‏ 


تحدید مسئولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطيعة اللغة الانجليزية. aal‏ بذلنا قصاری جهدنا في ترجمة هذا الکتاب. ولکن يسيب 
القيود المتأصلة فى طبيمة الترجمة. والناتجة عن تمقيد ات اللغة» وا حتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينة, فإننا نعلن ويكل وضوح أننا لا نتحمل أي مسئولية ونخلي 
مسئوليتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متعلقة بملاءمة الكتاب لأغراض شرائه العادية أو ملاءمته 
لغرض معين. كما أننا لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر في الأرباح أو أي خسائر تجارية أخرى: بما 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصر. الخسائر العرضية. أو الترتبة, أو غيرها من الخسائر. 


إعادة طبع 
الطبعة الأولى ٤١٠٢‏ 


حقوق الترجمة العربية والنشر والتوزيع محفوظة لكنبه جرير 


ARABIC edition published by JARIR BOOKSTORE. 
Copyright ۵ 2013. All rights reserved. 


لا يجوز إعادة انتاج أو تخزین هذا الکتاب أو أي جزء منه بأي نظام لتخزین المعلومات أو 
استرجاعها أو نقله بأية وسيلة إلكترونية أو آلية أو من خلال التصوير أو التسجيل 


أو بأية وسيلة أخرى . 
إن المسح الضوئي أو التحميل أو التوزيع لهذا الكتاب من خلال الإنترنت أو أية وسيلة 
ال لکترونية المعتمدة فقط لهذا العمل» وعدم المشاركة قي قرصنة المواد المحمية بموجب 
حقوق النشر والتأليف سواء بوسيلة إلكترونية أو بأية وسيلة أخرى أو التشجيع على ذلك 
ونحن تقدر دعمك لحقوق المؤلفين والناشرين. 
رجاء عدم المشاركة في سرقة المواد المحمية بموجب حقوق النشر والتأليف أو التشجيع على 
ذلك. نقدر دعمك لحقوق المؤلفين والئاشرين. 


+ ۹٦۹1۱۱٤٦01۳٦۳: فاکس‎ - + ٩۱۱۱۱۱۲۲۰۰۰۱ تليفون‎ - ١ ١ 41/١ الرياض‎ "١51 المملكة العربية السعودية ص.ب.‎ 
© Pearson Education Limited 2 


This translation of BRILLANT POSITIVE THINKING 01 Edition is published 
by arrangement with Pearson Education Limited. 


positive 
thinking 


Transform your outlook and face the future with 
confidence and optimism 


Sue Hadfield 


JARIR BOOKSTORE‏ وریا 


...not Just a Bookstore أبس مکو هت2‎ .. 
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آهدی هذا الکتاب إلى جوزیف فینلی ob‏ الذی انتظر ولم یولد الا بعد 
الانتهاء من تألیفه . 
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نبذة عن المؤلفة 
شكر ونقدير 


8 - 


dataa 


اختیار التفکیر الایجابی 

هل تری النصف al asl‏ النصف الفارغ من الكوب؟ 
غير منظورك: نحو Aa) do‏ عيش جديدة 

اعتن بنفسك: کن راضیا عن نفسك 
الأهداف والقاصد: اجمل لحياتك هدفا 

الضفط. والقلق. والتوتر: كيف تواجه مشکلاتك؟ 

الغضب والفیظ: اعرف (وتحکم) فیما يثير غضبك 
التفكير الایجابی, لا التفكير السحرى: كيف تتقبل تقلبات 
S aal‏ 

خاتمة 


JAY 
۱۸۵ 


FARES ٧ 
Wwww.ibtesamh.com/vb 
مننديات محله الإبنسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


ليدة عن المؤلفة 


قامت "سو هادفیلد " بتدريس اللفة الإنجليزية فى المدارس الشاملة لأكثر 
من ۲۰ عامّاء كما قدمت أيضًا دورات تدريبية عن الإصرار للطلاب وفريق 
العاملين بالمدرسة. وقد قضت السنوات العشر الأخيرة فى تعليم الاصرار 
والكتابة الابد اعية. ومهارات الدراسة. وتطوير الحياة المهنية والشخصية 
بجامعة سوسيكس والمؤسسات الاجتماعية. كما آنها تعقد ورش عمل 
لمساعدة الاباء على فهم كيفية مساعدة أطفالهم فى تحصيل أكبر قدر 
من المعلومات من المدرسة. وهى تؤمن بأن الإيجابية والإصرار عنصران 
أساسيان لعيش حياة سعيدة. ناجحة. ومشبعة. 


وقد شارکت سو هادفیلد "جيل هاسون فى تأليف كتاب Bounce:‏ 
Use the Power of Resilience to Live the Life You Want‏ 
( الذی آصدرته دار بیرسون للنشر عام 5 * (Y‏ وکتاب كيف تکون حاسمًا 
فى آی وقت* (الذی آصدرته دار بیرسون للنشر عام ۲۰۱۰). لزید من 
العلومات عن ورش العمل التی یعقدانها. يرجى زيارة الوقع الإلكترونى 


.www.makingsenseof.com 


* متوافر لدی مكتية جریر 


FARES ٧ 
Wwww.ibtesamh.com/vb 
مننديات محله الإبنسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


شکر وتقدیر 


asl‏ أن آتوجه بالشکر إلى أسرتى واصدقائی وتلامیذی وزملائی فى 
العمل لاهتمامهم وتحمسهم لعملی. ولأنهم سمحوا لى بعرض حکاياتهم 
کدراسات حالة. كما آتوجه بشکر خاص إلى توم. وکریستین. ولوسی. 
وکارل. وآلیسون بیرکین على تعليقاتهم الميزة. وأیضا إلى کریستین 
مودی. وآنی براون. على طیبتهما وتشجیعهما لی. خاصة بعد حادث 
السرقة الذی تعرضت له. وکالعادة. آشکر جریج على كل شیء. فلم أكن 
لافعل أى شىء بدونه. 


الكثير من الشکر إلى سام جاكسون؛ لانه آتاح لى فرصة تألیف هذا الکتاب. 
كما آتوجه بالشکر ل إيلى ویلیامز. التی قدمت لى العون والنصيحة. 
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أحثك آیضا عل ى أن قتبه إلى الأوقات التی تشعر فیها بأنك سعید, وأن تهتف أو تتمتم 
أ تقول انفسف عند مرحلة ما: لولم يكن هذا Gb. Luks‏ لا آعرف کیف أصفه . 


A Man without a Country كيرت فونیجات؛ کتاب‎ 


أين موقعك الان وأنت تقراً هذه الکلمات؟ قد تکون فى مکتبة أو دار کتب: 
تتصفح الکتب قبل أن تختار شراء آحدها أو استعارته. وریما تقیم الکتاب 
وأنت فى حافلة أو قطار تحاول أن تسکت الراکیبن معك. وقد تکون فى 
منزلك مسترخيًا على الأريكة أو غارقا فى سريرك قبل أن تخلد إلى النوم. 
وقد تكون على الشاطی أو على سرير قابل للثنى بجوار حمام السباحة. 
Lal‏ كان موقعك الآنء فإنك سمید الحظ: لأنك حظيت بقدر من التعليم 
سيمكنك من فراءة هذه الكلمات. وحظيت بفضول تجعك على دراسة 
توجهك فى الحياة. وحظيت بطريقة تفكير تعنى أنك تؤمن بأن التغيير 
أمر ممکن. وذكاء سيجعلك تحدت هذا التغيير. 


إذا كنت a3‏ تقرأ هذا الكتاب فى أى موقف من المواقف المذكورة اقا 
فإنك - أغلب الظن - لديك المال الكافى لشراء أى كتاب آخرء أو للسفرء 
أو لإيجاد سقف يؤويك ومكان مريح تقرأ فيه. وبمقارنة حالك بحال أكثر 
مرخ تضبق منگان العالم, مک clus‏ وا قا 


هذا هو التفکیر الایجابی: انه القدرة على الترکیز على ما تملکه ولیس ما 
لا تملکه. انه الوعی بالوقت الذی تکون سعیدا فيهء والقدرة على الشعور 
بالامتنان بما لديك الآن. وعلی التفکیر فيما حدث لك . وعلی ایجاد آمر 


طیب فى آکتر الواقف إيلامًا. انه القدرة على أن تکون عضوا مفيدًا فى 
الجتمع يهتم بشئون الآخرین. إنه التطلع إلى المستقيل بثقة. لأنك تعرف 
أنه يحمل لك کل الخیر. 


إن الرغبة فى الحصول على مزید مما تملکه بالفعل جزء من الطبيعة 
البشرية. فنحن نومن بأن الزید من «QUI‏ أو الحصول على عمل جدید. 
أو الدخول فى علاقة مختلفة سيجلب لك الزید من السعادة. المشكلة آننا 
ء 2 

بمجرد ان نصل إلى حد معين من الراحة, لا يزيد الحصول على مزید منها 
ال ۵۰ عامّا الأخيرة: الا أن مستویات احساسنا بالسعادة ظلت كما هی. وحتی 
الأشخاص الذین جنوا کمیات هائلة من المال - أو العکس ممن مروا بكوارث 
شخصية - ذکروا أن نسبة سعادتهم الشخصية لم تتغير بعد ذلك. وهذا يشير 
الى أن نسبة السعادة لا تتأثر بمستوی الرضا والرفاهية الادية أو العنوية. 


إذا فکرت فى أشخاص تعرفهم, فقد تری آشیاء تدلك على أن هذا الأمر 
صحیح: فسعادتهم لا تتوقف على ما یمتلکونه على الستوی المادى. الفارق 
أن الشخص الایجابی يرى الحياة کأنها مغامرة gl‏ تحد» ویظل ینظر 
الیها بطريقة إيجابية؛ بصرف النظر عن سوء حظه أو حسن حظه. آما 
الشخص السلیی - على aua ua‏ الآخر - فینظر بداخله ویری الحياة 
بطريقة متشائمة. وكأن الأحداث تقعله رغم آنفه. وتبدو الحياة فى نظره 
کأنها تتآمر لتجعله أكثر تعاسة. 


لطا ما كانت فوائد التفكير الإيجابى موضوع الكثير من الدراسات والأبحاث 
فى السنوات الأخيرة. وتحتاج بعض النتائج لزید من الإثيات والدراسة 
المتعمقة:؛ ولكن المزايا الصحية للتفكير الایجابی مقبولة إلى حد كبير. 
ومن بين هذه المزاياء التمتع بصحة أفضل بوجه عام. وانخفاض ضغط 
الدم, وانخفاض الإحساس بالالم, وانخفاض نسبة الإصابة بنزلات البرد. 


والمزيد من المثايرة عتدما تسیر الا فور على تخو سيت : فأصحاب التوجه 


مصد مه 


الایجابی یمیلون للاعتناء بأنفسهم بشکل أفضل والنوم بصورة أفضل, 


وعدم القلق كثيرًا بشأن الستقبل. 

لنتخيبل أن بإمكانك اختيار الشخصية التى تود أن تكون عليها: شخص 
ایجاببی. قادر على النظر إلى الجانب المشرق والحفاظ على ابتهاجه 
بالرغه من مسعويات اللحياة: او شخص سبی لا يجن اق شي مناسب 
على الاطلاق ويرى أن الحياة شىء يجب التذمر منه. أيهما تختار؟ أيهما 
تفضل لتتخذه صديقا أو شريك Sale‏ 


إذا كان لك حق الاختیار. فمن الصعب أن تدرك ناذا لا يختار أى شخص 
أن یک ون إيجابيا. إذا وصفت نفسك کش خص متفائل أو متشائم ( أو 
شخص يرى النصف المتلی أو الفارغ من الكوب) فهل كنت كذلك دومًا6 
هل كنت أكثر تفاؤلاً وإيجابية فى الحياةء ولكنك وجدت سلبيتك تزداد 
Lale‏ بعد S ASIE‏ الخ بر الطيب أنه من الممكن أن تتفیر. فمهما عاملتك 
الحياة فيما مضی. بامکانك أن تغير منظورك وتصبح الشخص الذى تود 
أن تكون عليه: شخصًا ذ! توجه إيجابى يستمتع بالحياة بكل ما فيها. وهذا 
هو فا Doce‏ عدف فد coe‏ على تسف ره 


بالطبع. مثل هذا التغير لن يحدث بين عشية وضحاها. فمثلما هی الحال 
مع أى شىء جدير بالاهتمام. ستحتاج إلى بعض الوقت حتى تصبح مفكرًا 
إيجابيًا. ویعنی ذلك دراسة معتقداتك وأحكامك المسبقة على الأمور 
المغروسة فى أعماقك واستعد ادك لتجربة أشياء جديدة قد تكون خارج 
ekha‏ 


سوف يأخذك هذا الکتاب فى رحلة لکی تصبح شخصا آکثر إيجابية. فى 
الفصل الاول. سأطلب منك أن تفوص فى أعماقك وتبحث عن الاحظات 
الطيبة والسيئة والمؤلة والمبهجة التی مررت بها منذ طفولتك e‏ وکیف 
شكلت تفكيرك. أغلب الظن أنك ستميل للتفاضى عن الجزء الخاص بحل 
التمرينات. ولكن تذكر أنك بحاجة لمواجهة استجاباتك المعتادة لتتآكد من 
صحتهاء وتحدث التغيير اللازم. 


فى E‏ القانی سروف کرس انغ التي عادة با ع جد مها وا نامر 
الذی تحدثه عبارات ومقولات معینة على شخصیتک وسلوکك. سوفل تجد 
قائمة من الأمشال والأقوال المأثورة الايجابية التی ستحل محل المبارات 
السلبية التی طالا قیدت تفكيرك. 


يستعرض الفصل الثالث البحث الذی یوضح أن التغییر آمر ممکن؛بحتی لو 
نميت عادة السليية على مد ار سئوات عديدة . سوف نستعرض أثر التقدم 
فى السسن ومدی صحة آنه من الصعب تفادی تینی منظور آکثر سلبية مع 
التقدم فى السن. : 


دراسة ibl‏ التغييرات التی تجعلك تعيش حياة صحية 


- 


. ٥ سفیل‎ 


فى الفصل الخامسن . نرکز على أحلامك وطموحاتك. فالفکرون 
الایجا بیون يتطلعون إلى | لستقبل ویضعون خططا تضمن أن تکون أحلامهم 
وافعية یمکن تحقیقها. وسوف نرشدك خطوة خطوة خلال الراحل التی 
Loca‏ عدف على تمقرق امد افاك فى الحياة: 


يعرض الفصل السادس الأساليب التى تحتاج إليها لتتغلب على الضغط 
والتوتر اللذين طالما سيطرا على حياتك وأسهما فى تعزيز إحساسك 
بالسلبية. 


=+ 


بطريقة إيجابية حتى تتحكم فى كيفية استجابتك لضایقات الحياة 
اليومية. كما يحتوى على اختبار. سوف يمكنك من التمييز بين الأمور 
المهمة والتافهة. 


مقد مه 


وتجعلهم یعتقدون أن حياتهم من المکن تغييرها إلى الافضل دون أى جهد 
من enl‏ حيث نستعرض الخرافات والسحر. والأوامر الكونية وقراءة 
الطالع والتأثير الكارثى لمثل هذه المعتقدات على حياة الناس. 


على مدار الکتاب» سوف تجد دراسات حالة تؤكد على مزايا التفكير 
الإيجابى: قصصا حقيقية لأشخاص تفلبوا على المحن واكتسبوا نظرة 
إيجابية للحياة. كما نعرض أيضًا مقتبسات ملهمة من الأدب» ولختلف 
فلاسفة المالم وقادته. إذا كنت تريد مزيدًا من التعمق فى هذا 
الوضوع. فقد أوردت فى آخر الكتاب قائمة بمزيد من القراءات والمواقع 
الإلكترونية. 

T‏ آمسك ورقة وقلماء أو آدر جهاز الکمبیوتر الشاص بك و اضف 
لذلك اصرارك على أن یساعدك هذا الکتاب على عيش الحياة الایجابية 
المشبعة التی تستحقهاء ولتبداً العمل. 
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مننديات محله الإبنسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


ا موجودة „lila‏ 


مثل ماورى 


FARES ٧ 
Wwww.ibtesamh.com/vb 
مننديات محله الإبنسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


ما معتی أن تفکر بإيجابية؟ 

التفكير الایجابی لا يقتصر على الشعور الذى يتتابك aes‏ حدوث ]352 
طيبة فى حياتك؛ أى عندما يكون من السهل أن تشعر بالتفاؤلء وإنما 
das‏ اکتا القدرة على تفا على ذلك الف موز الال والحافن أن 
كان ما يحدث لك. ويختلف ذلك عن شعورك بالسعادة. وهو ما فد يتغير 
Lan‏ للأحداث التى تعيشها. ومن ثم فإن التفكير بإيجابية طريقة للعيش: 
طريقة نقود بها حياتك. 

تكمن متعة التفكير الإيجابى فى أنه يتسرب لكل ركن فى حياتك. فالتفكير 
بإيجابية سيجعلك سعیدا بحياتك؛ فهو يؤثر على توجهك بشأن كل شىء 
خهث لف کی الاضئ: سا عتی ان نکو لك تصحه مص وااق کی تاکر 
متفائل بالستقبل أيضا. إنه یضعك على عجلة قيادة حياتك. 


0ك P‏ تسس ا لس و UR‏ سا ا یدز ی سس s a i‏ ا Am‏ 


| واجابات ذكية 


© ماذا عن الأوقات التی تسیر فیها الأمور على نحو خاطئ؟ 

© تحتوى حياة الأشخاص الإيجابيين على الكثير من الإخفاقات, والحوادث, 
والمأسىء والخسارة. تماما مثلما هی الحال مع أى شخص آخر. الفارق هو استجابة 
كل انسان لمثل هذه التجارب. 

ولكن هذا لا يعنى أن تقول لنفسك عندما يحدث لك شىء مروع: sol‏ حسنا أتمنى 
أن كوخ حظى أفضسل ق الرة القادمة وتواصل حيافكف: راکنه زعت القدزة على 


3 
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الفصل الأول 


tat cam tata‏ وم هم ص e‏ سل )هه و دوک زک اهم 017 Tt TORT RIT Cin Te T‏ متت طق D De‏ الاو الات si intrat‏ هيموي دغه x ze‏ سرمي و دج ten‏ عرص وسور sacan‏ همان tnn‏ مجعم ممه سرو مر مده روه و مرک یل جارس ارد 


التعامل مع المحن والصائب. والسماح لنفسك بالحزن ثم تتعافى فيما بعد وأنت 
تعرف انك ستخرج من تلك المحنة وان الحياة ستتحسن. 

© هل هو توجه أنانى؟ 

© الأشخاص الإيجابيون لا يرسمون ابتسامة عريضة على شفاههم. متجاهلين 
مصائب الأخرین. سعداء بحظهم الجيد. فالإيجابية لا تعنى فقط تقدير نفسك. 
ولكنها تعنى آیضا التعامل مع الاخرین بتفهم واحترام. فى qol gl‏ نحن نجد 
الأشخاص الإيجابيين أكثر قدرة على التعاطف مع الآخرين: كما أنهم مصدر إلهام 
لهم. إذا كانت نظرتك للحياة ساخرة ومتشائمة. فإنك - أغلب الظن - لن ترغب فى 
الاستماع إلى مشكلات الآخرين. أو لن تتمتع بأى طاقة أو رغبة فى مساعدتهم. 
يسهم الأشخاص الإيجابيون فى خير المجتمع ورفاهيته؛ لأن توجههم فى الحياة 
توجه يفهم متعة العطاء لا الاخذ. فإذا كان لديك توجه إيجابى تجاه حياتك, وتؤمن 
بأن أفكارك وتصرفاتك تؤثر على قدرتك على عيش حياة سعيدة ومرضية, فإنك 
سترغب فى تحسين حياة الاخرین, وبالتالی فإنك تکون عض_وا نشطا فى المجتمع. 
فمساعدة الناس والجتمع احدی آبرز سمات الشخص الایجایی. 


© ناذا یتمتع بعض الناس بايجابية أكثر من الآخرين؟ 


8 تقول الحکمة التی ورثناه ا - ولکنها لم تثبت بعد - إننا نولد بتركيبة جينية 
تجعلنا نميل لتبنی توجه مشرق أو مظلم. ولكننا اتفقنا بشکل عام على أن 
التنشئة - أى تجاربك الأولى فى الحياة - قد تفوق أى طبيعة وراثية بداخلك. 

غالبية الأطفال؛ باستثناء من تعرضوا للایذاء. أو الإهمال أو الضرر الناجم عن 
الطلاق اه i basal‏ یمیلون لتبنی منظور ایجابی فى الحياة. فلو کان هناك حدث 
مخطط له. کانتظار زيارة أو اجازةء نجدهم یتوفعون قضاء وفت سعيد . وعندما 
تسیر الأمور بشكل i Gs‏ فإنهم یمیلون لتقبل الأمر ويتابعون نظرتهم التفائلة 
السابقة إلى الحياة. فمعظمهم لا يتوقعون سير الأمور بشکل خاطئء كما آنهم 


d 


يظهرون شغفا حقيقيا بالحياة. 
9 ما الذى يسيب التوجه السلبى؟ 


© إذا كنت نشأت وهناك فرد من أسرتك يتوقع Laga‏ ما هو آسوا. ويؤمن بأن الحياة 


اختیار التقکیر الایجابی 


قانمه ونحتوی على الکثیر من العقبات التی تعترض طريقك. فسیکون من الصعب 
بالنسبة لك أن تتبنی التوجه الایجابی الطبیعی الذی یتمتم به أى طفل. فإذا أضفنا 
إلى ذلك مصيبة کالرض, أو حادث. أو غياب آحد الأبوين أو إهمالهماء یصبح 
الحفاظ على التوازن أمرًا غاية فى الصعوية. 

ليس بإمكان أحد أن يفعل أى شىء إزاء الأسرة أو الظروف التى ولد فيهاء كما أنه 
ليس بإمكانك أن تختار النشأة التى تلقیتها : فهذا ماض ولا يمكن لأحد أن يغير ما 
فات. الا أن بإمكانك أن تفعل شيئًا بشأن رؤيتك ماضيك. وبالتالی حياتك فى الوقت 
الحاضر. فباعتبارك شخصا ناضجا. يمكنك أن تقرر أنه مهما كانت تجارب الحياة 
التى عشتها حتى الان. فإنك ستستخدمها لتجعل المستقبل أفضلء بالنسبة لك ومن 
حولك. 


علىك أن تتعا الاضی؟ 
© هل عليك أن تتعامل مع الاضی إذا كنت تكن الاستياء 


#إذا كنت تقول لنفسك: کل هذا جمیل. AEE E‏ 


ولكننى لا أستطيع التفلب على الغقضب Å)‏ 
السژن) الذى أشعر به ازاء الأضى™ dla‏ 
أن تتعامل مع هذا الأمر أولا. إذا كنت تكن 
الاستياء تجاه اشخاص لا يزالون فى حياتك, 
فسوف يكون من الصعب عليك أن تمضى قدما وتواصل حياتك. إذا كنت عانيت 


الصعب عليك أن تمضى 
قدما وتواصل حياتك. 


الحرمان أو مأساة شديدة, فهذا یعنی أن مشاعرك مفروسة بداخلك بقوة وأنك 
تحتاج لشورة أو تلقی علاج لکی تعبر عنها بشکل آمن. 

إن الفضب الکنون بد اخلك قد يجعلك سي الطباع سریع الفضب حتی مع أشخاص 
لیس لهم ذنب فى ذلك. قد تجد نفسك وضیعا أو تشعر بالرارة تجاه من تعتبرهم 
اسعد حظا منك. وقد یظهر حقدك وحسدك فى شکل حماية نفسك. فلا توسم 
نشاطاتك أو تستکشف آفکارا جديدة مبررا ذلك Laga‏ بعدم قدرتك على تحقیق 
النجاح. 


3 الفصل الأول 


اذا کنت عاجرا عن التخلص من الهی کل العظمی الوجود فى 
خزانة تیابك. فمن الافضل أن تعلمه الرقص. 


جورج برنارد شو كم دا 


يما أننا بشر. فاننا نعيش حياة مليئة بالأحداث التی تشكل شخصیتنا. 
ولیسس هناك من يعيش الحياة دون أن يمر بأحداث معينة فيهاء وستجد 
آغلبها لم نخطط له أو نتوقعه. فلو كان من الممكن التنبؤيما سيحدث 
فى الحياة, فإنك - أغلب الظن - لن تشعر بالرضا؛ لآنها ستكون مملة. 
وقد يكون إلقاء نظرة على حياتك السابقة بداية جيدة للتغيير؛ لأن ذلك 
يدك ةل هن رؤية sad‏ الغا فة شی خا تف كما سيشاعدف Gal‏ على 
uas‏ الامور الحيدة والسيكة علن حد سوام 


الجزء ۱: تأمل حياتك 


من المفيد أن تلقى نظرة على صور الأسرة لكى تقوم بهذا التمرين. 

١٢ 1 0 ۶ e 
۰ اتح صفحة وورد على الکمبیوتر او احضر ورقة واکتب على راسها د کریات حیاتی‎ 
اکتب ثلاثة مور (آو أكثر لو كنت تتمتع بذاكرة جیدة) لا تزال تتذكرها من طفولتك‎ 
البکرة. قبل أن تدخل الدرسة ان آمکن. قد یتمثل ذلك فى الانتقال من منزلك‎ 
آحد آيويكک. أو اجازة, أو حیوان‎ la, أو‎ zs] القدیم. أو الإصابة پمرض. أو ولادة‎ 
آلیف أو ریما تحقیق شىء ما.‎ 
اکتب الان خمسة آشیاء حدثت لك فى السنوات العشر التالية من حياتك. سوف‎ 
كيين‎ Loud والاعدادية::وقد کمن‎ LA UR aad تقشع ذلك تجاريك کی‎ 
صداقات أو ریما انتهاءها. هل سبق أن استأسدت على الآخرين5 هل تذكر آنك فزت‎ 
بشىء ماء أو فشلت فى القيام بذلك؟ ما التجارب الإيجابية التى تذكرها؟ عادة ما‎ 
یکون من الأسهل تذكر الأمور السلبية. ما الذی جعلك تشمر بالرضا عن سك فى‎ 
هذه السن؟ ضع عمرك التقریبی بجوار کل ذکری إن أمكن ذلك.‎ 


اختیار التفکیر الایجابی 


رالان خن ورقة 3 E L6‏ خم تارب على الأقل حوفت تنك مق ادها الذى 
حدث لك منذ آنهیت مرحلة الدراسة؟ قد تکون هناك حالات مرض أو وفاة أو حوادث 
أو حرمان. ولکن على الصعید الآخر قد تجد ولادات و جازات وانجازات ومتع. آبرز 
التجارب ode dac da ef‏ راک کی على مر ار شي راردا 
علامة صح اذا كنت تكتب بيدك. كيف تبدو الورقة؟ إذا كان لديك مزيد من 
التجارب السلبية. فهل تستطيع أن تتذكر مزيدًا من التجارب الإيجابية لتضيفها؟ 

من بين التجارب السليية. أيها تعتقد أنها آثرت عليك أكثر من غیرها؟ هل هناك أى 
تجارب تذكرها بدت لك كارثة فى ذلك الوقت. ولكنك تراها الآن بشكل مختلف؟ 
أيها تعتقد أنها لا تزال تؤثر عليك حتى الآن؟ هل هناك ما يمكنك أن تفعله إزاءها؟ 


بعض الناس يجدون أنه من الأسهل تذكر التجارب (ASA‏ ويواجهون صعوبة فى تذ کر 
التجارب الحلوة. استمتع بتذكر التجارب السعيدة. وشاركها مع شخص آخر. حاول 
أن تتذكر التجارب الطيبة بمزيد من التفاصيل وانظر ما إذا كان بإمكانك تذكر 
مشاعرك فى ذلك الوقت. ثبتها فى عقلك لتتمكن من تذكرها وقت حاجتك إليها. 
عندما يتاح لك وقت. عد للصور وفكر فى الأشخاص الوجودین فيها الذين ساعدوك 
لتصبح على ما أنت عليه. حدد ثلاثة أشخاص كان لهم تأثير عليك. ما المعتقدات 
الإيجابية أو السلبية التى تظن أنهم غرسوها فيك؟ 


الجزء :Y‏ كن كاتب عمود المشكلات 


قد يكون من المفيد - فى بعض الأحيان - أن تنظر لتجاربك فى الحياة على أنها 
وقعت لشخص آخر. حاول أن توجز ما أبرزته ( أو أخفيته) فى الجزء الأول من هذا 
التمرين فى فقرة أو اثنتين؛ وكأنك تكتب إلى المحرر المسئول عن عمود المشكلات. 
إليك مثالا: 
کان خو فن الخاسية aao diea aea‏ خت فلت والوقة م تین 
الوقت بعد الولادة. وكان والده كثير التغيب عن المنزل. وعندما التحق بالمدرسة؛ 
لاحظ العلمون أنه كثير المطالب» وكان يحاول Laga‏ جذب الانتباه إليه وخرق 
النظام. كان والده يلعب دور ناظر المدرسة أثناء تواجده فى المنزل: ولكنه لم يكن 
يتصل بهم اثناء غيابه. 


۱۷ 


۱۸ 


الفصل الأول 


فى النهاية, انفصل والدا جوش . بدأت والدته تولی کل وقتها لأخيه الأصغر 
وکان عليه هو أن یعتنی بنفسه. وهو يعترف الآن بأنه ضيع الکثیر من وقته فى 
المدرسة:؛ وكان يلوم أبويه على ضعف درجاته فى الاختبارات. لم تكن علاقته 
بأخيه جيدة على الإطلاق وكان يغار من الاهتمام الذى يتلقاه. 
أصبح جوش يميل للاتصاف بالسلبية تجاه الحياة. وقد تكون تجارب طفولته 
هی السبب الذى جعل من الصعب عليه التفاول والشعور بالثقة فى قدراته الخاصة 
كشخص ناضج. وتعد تجاربه مسببات شائعة للتفكير السلبی, على سبيل المثال: 


© إحساسه بالرفض من أبويه (الذى كثيرًا ما يؤدى إلى رغبة مرضية لکسب 


© غيرته من أخيه الذى بدا أنه يحصل على كل شىء طيب فى الحياة بينما عليه 


© تربية غير سوية. 

8ه سوء التصرف فى الدرسه محاولة منه لجذب الانتباه (والنتيجة المحتومة 
لذلك ضعت أدائه الدراسی) . 

تخیل الان أنك محرر عمود الشکللات الذى تلقی هذا الخطاب. ما الذى ستقوله 

د خوش وها الأسكلة الثى قن تطرجها عليهة كيف قن شبنامده خلى الى VE‏ 

وتجاوز الماضى الذى يعوقه فى حیاته؟ افعل الأمر نفسه مع ذ كرياتك, وحدد ما إذا 

كان بإمكانك تكوين صورة أوضح عن نمطك فى التفكير من خلال النظر لتجاربك 


ماذا بإمكانك أن تفعل؟ 

إذا كنت تعتقد أنك تنظر للحياة بسلبية. نظرا لوجود مشكلات لم تسوها 
بعد مع أشخاص أو أحداث معينة فى الاضی. فإنك بحاجة للتعامل معها 
قبل أن تواصل طريقك. إذا تمسكت بجراحك. وحملت على عاتقك تلك 


اختیار التفكير الایجابی ۱٩‏ 


القشة , فانک بذلكك تسمح لأولكك الأشخاصن رفك الأحد اث ol‏ تظل 
تخرصکګک وهذا بے رتلف الشخص السا سد اذى كان فعك ف 
Rasa‏ ان ستاست anc ale‏ عامانه ان تفه اخيك مطل تسب 
لك مشکلة. وأن إهمال أبويك لك سيجعلك Lago‏ تشعر بأنك فاشل. 
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ST 

تفي القدرة على العفو اول خطوة للتحرر من المؤكرات السلبية لاضيك. 
فد یکون استرجاع ذ کریات الاضی التى تود نسیانها تجربة مؤلة بالنسبة 
لك . ولکن A aiam‏ کتابتك ذلك تدل على 

انف لم tice‏ يعد وقد يکو سن اد تعد القدرة على العفو آول 
استرجاء الماضىئ: اذا أتحت RR Gi zii‏ 

سير مد 4 ` / رت : J‏ 

الوفت وتفهمت انك تملك القوة والتنضحج 

اللذین يمكنانك من رؤية الأمور بشكل 


الفصل الأول 


اختیار التفکیر الایجایی 


نحقق من معنقد اناک 
ترتبط العتقد ات التی تؤمن بها بطريقة تفکيرك» وهی ذ ات تأثير كبير 
على حياتك وكيفية استجابتك للاشیاء التی تقدمها لك الحياة ( سواء 


كانت جيدة أم سيئة). 


وکل تجربة تعيشها فى الحياة تسهم فى تشكيل معتقد اتك . وهذه المعتقدات 
تؤثر بدورها تفكيرك إيجابًا أو سلبًا. فإذا كنت - على سبيل المثال - تؤمن 
بأن الذكاء آمر وراثی (وترى أنك لم تحظ بموروت جينى جيد منه) . فلن 
تصل بقدراتك لأعلى مستوياتها. وعلى الصعيد الآخر. إذا كنت تؤمن Dl‏ 
نجاحك أو فشلك اختيارك الخاص. وكنت ترغب فى النجاح. فإنك - 
اغلب الظن - ستحمقهة. 


إن معتقد اتك تجعل حياتك تسیر وفقّا لما تتوقع حدوثه. تماما مثل النبوءات 
التى تتحقق لإيمانك بها. ومن آصعب الأمور التشكيك فى العتقدات 


YN 


٢ 


الفصل الأول 


وتحلیلها لأنها تشكلت وترسخت فى عقلك الباطن على مدار فترة طويلة 
من الوفت. وضی کل مرة يحدث شىء یعزز هذه العتقد ات تصیح E‏ 


TI 


ولکنك بمجرد أن تدرك مدی تأثیرها على حياتك. سوف تعرف مدی 
آهمية مراجعتها لتری ما إذا كانت تؤثر على حياتك للافضل أم للاسواْ. 


تمیل معتقد اتك السلبية لأن تکون تابتة. وقد تشعر كأنها صحيحة بلا شك. 
Lis‏ لسه كلك ورد أن Lai ctun‏ يض رشا JU sad LA]‏ 
وسوف يغير ذلك نظرتك إلى الحياة بأكملها. فى الفصل التالی. سوف 
تست خی امعدات السلبية القن كد واه که تفت ها 


اعترف بمشاعرك 

الخطوة الأولى فی هذه العملية هی أن تصبح على دراية بمشاعرك 
وعواطفك عندما تواجه مشكلة أو فرصة صعبةء ومن خلال التعرف على 
casis aba Dn‏ سوک تکرن مت PECE E UM‏ مرف 


إن هذا لا يعنى عدم الشعور قط بالغضب أو الحزن. ففی بعض الأحيان 
نستمع عن عمد لموسيقى حزينة؛ لاننا نريد أن نشعر بالعاطفة أو الحنین. 
كما أننا نغادر السینما بعد أن نكون قد تأثرنا ویکینا. ونقول إننا استمتعنا 
كشيرا بالفيلم» تماما مثلما نشاهد الأفلام والممثلين الكوميديين لأننا فى 
حالة مزاجية مناسبة للضحك. فى هذه الواقف. نعرف ما نفعلء فنحن 
نختار تشغيل موسيقى حزينة أو الذهاب ومشاهدة فيلم مؤلم أو مثیر. لأننا 
نريد أن نشعر بهذه المشاعر. 

Lal‏ جميعًا نبتسم ونض حك ونبكى رغمّا عنا بسبب ما يقال أو ما يحدث 
معنا فى الوقت الراهن؛ ولكن بإمكاننا أيضًا أن نستجيب بالطريقة نفسها 
تجاه أى ذ کری فى حياتنا. فبامکانك أن تستحضر الشاعر المادية بمجرد 
التفکیر فيما حدث فى الاضی: قموفف محرج قد يجعلك تخجل ويزيد 


اختیار التفکیر الایجابی 


ضریات فلبك حتی عندما تتذ کره بعد مرور سنوات على حدوثه. والشاعر 
السلبية؛ کالفضب والخوف. والاشمیزاز لا يجب تجنیها بالضرورة. فقد 
تکون مفيد ة. لأنها تحذرنا من خطر أو هجوم نتعرض له وتنبهنا OM‏ نتوخی 
aaa‏ 

ولکن التفکیر فى الستقبل يثير - فى بعض الاحیان - مشاعر Agaa‏ 
مثل القلق, وهو عبارة عن افکار سلبية بشان امور لم تحدث يعد وقد لا 
تخت عطاها, وسن ارات aal‏ تیه الشائمة s‏ یات انك تراجه أو 
تفكر فى موقف صعب تصيب العرق. واحمرار الوجه. وارتعاش «Onus M‏ 
والصداع النصفى.ء والام المعدة والشعور بالارهاق, والشعور بوخز فى 
العمود الفقری. أو حتى سرعة ضربات القلب. وکل هذه الأشياء تنبهك 
لحقيقة شعورك بعدم الارتياح» أو الخوف أو ریما الدهشة. 


قد تكون هذه الشاعر علامات مفيدة» حيث تنبهك لوجود خطر ما: وكأنها 
ردود آفعال فطرية تنبهك إلى أنك لا تشعر بالأمان مثلما يحدث على سبيل 
المشال إذا ما عرض عليك شخص قابلته للتوشراء منزله بسعر زهيد. 
إذا لم نكن نشعر بالقلق, فإننا لن نوصد أبوابنا أو نش ترى وتائق تأمين. 
ولكن القدرة على استخدام مشاعرنا - لتمكننا من آخذ حذرنا واستخدام 
فطرتنا - تختلف عن الاستسلام للقلق عند ما يكون هناك خطر مادی؛ 
ای مجرد خوف من أن تجعل من نفسك أضحوكة. أو خوف من الفشل فى 
dons‏ 

على سبیل التال. إذا كان رد فعلك السابق عندما شعرت بارتفاع ja‏ جة 
حرارة جسدك فى خضم نقاش ماء أو غضب بسیب نقد غير عادل هو 


احمرار بشرتك أو شعورك بصداع. 


فسوف تعرف هذه العلامات على الفور سوف تعرف هذه العلامات 
وتعرف أن عليك أن lug‏ وتأخذ نفسَّا على القون وتعرف أن غليك 


عور ]نول تضوه کت کد dass. us‏ 
تذكر أنك وحدك الذى تشمر باستجایات 


du 


YY 


Yt 


الفصل الأول 


الجسم Ld‏ وان الآخرين لا یشعرون بها فى العادة. وحتى لو أحسوا بهاء 
فماذ ا فى ذ لگ 5 


حدد أفكارك 

Load‏ نيو حسماهك e‏ م هده الاستعغارات الد ماد ښا سای 
ذلك تسارع الأفكار فى رأسك. على سبيل LE‏ إذا تحدثت فى اجتماع 
وشعرت بأن وجهك يحمرء فقد تقول فى نفسك: ' الجميع ينظر لى. من 
ese‏ تفس کمن e util‏ أن اضصل دلت + أو اذا اعدټ سا cil‏ انر 
الذى اشتريته منه وقلت انك تريد استعادة مالك . فقد تجد نفسك تتحدث 
بسرعة كبيرة أوتجد صوتك يرتعش. فصوتك الداخلى يقول لك: "لن 
أستعيد نقودی. سوف يستدعون المدير وستحدث فضيحة وسينظر الجميع 
نحوی . 

یکمن الحل فى أن تتدرب على تغییر آفکارك حتی تتحدث فى الاجتماع 
وأنت تقول لنفسك: "من حقی أن آعبر عن نقسی. انها فكرة صائبة . 
أو عندما تدخل التجر, تبتسم وتقول بثقة: آنا آعرف حقوقی وسأدافع 
عنها. لا يهم من ینظر لی. آنا سعيد بنفسی عندما تتعلم التفکیر بهذه 
الطريقة. سوف تتفیر مشاعرک واستجابتك. 


لم تكن "آنا" راضية عن عملها وسعدت باجرائها مقابلة فى شركة آخری. اليك 
القصة التى روتها لى عن القابلة التى أجرتها: 

"خرجت من النزل فى وقت مناسب. ولكن الحافلة تأخرت عن موعدها. وعند 
وصولى لإجراء المقابلة كنت آشعر بالتوتر والذعر رغم أننى وصلت فى الموعد المحدد 
وجلب لى شخص ما كوبًا من القهوة؛ ولكننى كنت متوترة للفاية: فسقط الكوب من 
يدى وانسكبت القهوة على تنورتی, فجعلنى ذلك اشعر بالخجل طوال المقابلة. 


۰ اختیار التقکیر الایجابی Yo‏ 


كان هناك أربعة آخرون فى انتظار aplati‏ با لتعلقة بالوظيفة نفسها؛ جمیعهم رجال, 
واکتشفت أن آحدهم كان يعمل هناك بالفعل, لذلك كنت متأكدة من أنه سیحصل 
عليهاء وبعد عدة مرات وجدت ذهنى خاليًا من الأفكار وشعرت بأننى أتفوه بكلام 
فارغ. كان العرض التقدیمی الذى قدمته لا باس به. ولکن لم صرح أى فرد من 
آفراد اللجنة بأى تعليق. كنت واثقة بأننى لن أحصل على العمل. فى الواقع لا أظن 
أننى سأحصل على أى عمل آخر وأثنى سأبقى فى عملی الحالى إلى الأبد . 


] سسا لاما ل ا را لمم سم سي وسوی‎ a 


فخاخ التفكير السلبی 
هل تستطیع تحدید بعض فخاخ التفکیر السلبی التی وقعت فیها آنا"٩‏ 


آولا وقبل كل شیء. كان تقییمها العام للیوم سلبیا: فهی مقتنعة بأنها لم 
تحصل على الوظيفة وتبدو کأنها قررت ذلك حتی قبل اجراء انقابلة. 


قد یکون هذا النوع من التشاؤم آلية من آلیات حماية النفس: فآنت تخشی 
اقتراب خيبة الامل. لذلك فانك تعد نفسك لها. وكأنك تخفف على نفسك 
هذا الأمر. ولا بأس فى ذلك مادمت واعيًا لا تقعله؛ ولکن تذكر أن توقع 
الفشل كثيرًا ما يؤثر على السلوکیات. كما أنه يمنع بعض الناس من التقدم 
إلى أى عمل فى بعض الأحيان من الأساس. 


Lb‏ هناك دلالة على أن آنا" تؤمن بأنهم يفضلون الرجال, وأن 
هذا صحيحًاء رغم عدم امتلاكها دليلا على ذلك. ولكن سلبيتها أثرت 
على أدائها فى المقابلة. بعد ذلك تعاملت مع عدم إبداء أى تعليق على 


s‏ سر 


اخیراء أخطأت انا عندما رات الحدث بأكمله كأنه كارثة: لن أحصل 
de os‏ عمل کر هدم سی dis‏ نک ا اض الذين لون 


۳۹ 


VI‏ الأول 


للسلبية: فهم يهولون ul‏ فشل أو إخفاق حتى ب يحص بح كأنه كارثة ستفیر 
مجرى حياتهم. 


روية الأأحداث نفسها فى ضوء ایجایی 

لوفكرت "آنا" بشكل إيجابى» لكان من الممكن أن تهنی نفسها فى المقام 
الأول على مجرد اتخاذ خطوة إجراء المقابلة. وكانت سترى أن هناك 
آکثر من ۵۰ شخصا تقدموا لهذا العمل. لذا فهی نجحت بالفعل بمجرد 
وصولها لرحلة إجراء القابلة. كانت ستسعد بخروجها من النزل فى وفت 
مبکر مما جعلها تنجح فى الوصول إلى هناك فى الوعد الحدد رغم تأخر 
الحافلة. 


~t? 


لوکانت آنا شخصية ايجابية لضحكت من انسکاب القهوة عليهاء فلم 
يحدث ضرر ولم تفسد فرصتها بأى شکل کان. كان من المکن ألا تسکب 
القه وة من الأساس لولم تكن متوترة وفی حالة ذعر بعد رحلتها لاجراء 
القابلة. 


كان من الممكن أن تشعر بالرضا على الاقل عن آدائها فى القابلة. خاصة 
الطريقة التی قدمت من خلالها العلومات عندما آصیح ذهنها صافیا. 
من الواضح آنها استعدت من قبل للعرض التقدیمی - وه و الأمر الذی 
یجده غالبية الناس مثيرًا للاعصاب - وحقيقة أن اللجنة لم تصدر أى 
تعلیق يجب ألا تمنعها من ادراك أن الأمر سار بشکل جید. 


٩۱ -1 


برمتها کتجربة ايجابية تستحق الاحترام؛ LEY‏ جعلتها تدرك آنها ترید 
ترك عملها القدیم. وآنها تتنافس الآن لتحصل على العمل الذی تریده. 


سم 


ات ار آنا" متا ی أن التدخير ناسا هی 
الحياة سیستلزم منك عملا جادا وإصرارًا حقيقيًا على التغفییر. إنه یعنی 
تحدی الافکار والعادات التی اکتسبتها طوال حیاتتا ومعرفة أن التغيير 


اختیار التفکیر الایجابی ۲۷ 


لن بحدث بين عشية وضحاها. رغم ذلك من المکن, بالنسبة لأكثر 
الا خاص سلبية. التحول للتفکیر الایجابی اذا ما اختار ذ لك . فبامکانه 
ان يغير منظوره بالکامل (Male‏ الفترة القادمة من حیاته. 


FARES ٧ 
Wwww.ibtesamh.com/vb 
مننديات محله الإبنسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


المتلی al‏ النصف 
الفارغ من الکوب؟ 


لكل فرد يحمل مفتاح الجنة. ستجد أن 
الفتاح نفسه يفتح آبواب جهنم. 


حكمة قديمة 


FARES ٧ 
Wwww.ibtesamh.com/vb 
مننديات محله الإبنسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


ان اللفة التی نستخدمها فى حیاتنا اليومية تعکس ما نقمن بأنه ممکن وما 
الذى یقول فيه شخص ما: "s‏ كوبى نصفه فارغ . فهنه العبارة توضح 
أن الشخص مستسلم لقدره. وأنه مجرد ريشة فى مهب الريح وهذا هوما 
يشعر به. 


اذا قال شخص ما إنه غير سعید. فقد تشعر بالاهتمام وتسأله عن السبب 

ثم تستمع إليه وهو يشرح لك آسبابه» وريما تساعده على إيجاد حل. ولكن 
n‏ 7 

الكوب > فستهز كتفيك غير مبال وتتقبل الامر. فهذه رؤيته لنفسه وقد 

خلق بهذه الطريقة. 


الا إذا آراد أن يقتنع هو بذلك. 


قن اافصتل الأول امتفرضتا عضن 

الأسباب التى تجعل الناسس يكبرون بمجرد أن تؤمن بان كوبك 
:5 ود br - m P‏ 

وهم یتبنون نظرة سلبية للعالم. ايا كان نصفه فارغ» تقل خیاراتك 

السبب. فان الشعور العام هو بمجرد فى الحياة. 

أن تؤمن بأن كوبك نصفه فارغ. تقل 

خیاراتك فى الحياة؛ ليس فقط برؤيتك 

لنفسك هکذا. وإنما بإخبارك الآخرين بأنك ترى نفسك كذلك. 


۳۲ 


الفصل الثانی 


إن الطريقة التی تفکر وتتصرف بها تنعكس من خلال اللغة التی 
تستخدمها فى حياتك اليومية. والعكس صحیح أيضًاء فاللفة التى 
تستخدمها تؤثر على تفكيرك وطريقة تصرفك. لذلك, إذا كنت تستخدم 
كلمات وعبارات سلبية. فستشعر بالتشاؤم والاکتئاب. وستشعر بأن هذا 
يؤثر على الاختيارات التى تتخذها فى الحياة. 


كم تستخدم من العبارات التالية؟ 
۱ هذا لسن سلا 
+ لا آمل لی... 


r‏ آتفیر آیدا... 


د أتمتى لو 

8 ليس هناك ما يمكننى عمله... 

وا گان من الفكركن أن 

إذا كنت تستخدم أيّا من هذه العبارات بصفة مستمرة. فإنك ترسخ 
بداخلك إحساسًا بقلة الحيلة وعدم السيطرة على حیاتك. فعبارات 
مثل: "هذ لیس عدلا و لیس ذنبی توضح أتك تمیل لإبعاد الذنب 
عنك. ولكنك عندما تدرك أن الحياة ليست عادلة - ولکنها کذلك مع 
الجمیع - تکون آکثر واقعية. إذا قرآت هذه العبارات مرة آخری وأنهيت 
الجملة بشیء قلته مؤخرًاء فستری آنها تجعلك تبدو كأنك ضحية. 


هل تری النصف الممتلن آم النصف الفارغ من الكوب؟ 


اننى آقدم دورة فى الجامعة للاشخاص الذین یفکرون فى العمل بمجال التدریس. 
ومن العقبات الصعبة التی تواجه الکثیر من هؤلاء الأشخاص حاجتهم إلى الحصول 
على الشهادة العامة للتعلیم الثانوی فى مادة الحساب. وعندما یمرفون ذلك یقول 
عدد کبیر منهم: تلك هى المشكلة. أنا ضعیف فى الحساب. قد أتخلى عن حلمی 


وعندما يتم تحدیدهم. عادة ما یوافقون على آنهم لم یحبوا مادة الحساب فى 
الدرسة وانهم يسوا من الحاولة. فاشیر علیهم بانهم اصبحوا بالفین الان وفادرین 
على ادارة حساباتهم فى البنوك وتسدید فواتیرهم» وحجز اجازاتهم» وتنظیم 
شئونهم الالية. وشراء مستلزماتهم. وتحدید عدد لفات ورق الحائط التی یحتاجون 
إليهاء وفهم جد اول مواعید القطارات, والوصول إلى الفصل فى موعدهم کل آسبوع. 
فتجد شعارهم الجدید یصبح: "لم أكن بارعا فى الحساب فى الدرسة, ولکننی 
تعلمت الکثیر منذ ذلك الوقت. آنا واثق بأننی سأستطیع التأقلم مع مادة الحساب 
على مدار دراستی للحصول على الشهادة العامة للتعليم الثانوی . 


لم يحصل کل الطلاب الذين درست لهم. والذین درسوا مادة الحساب للشهادة 
العامة للتعلیم التانوی على تقدیر جيد أو أكثر فحسب. ولکنهم استمتعوا آیضا 
بالدراسة. وقد زاد نجاحهم فى شیء کانوا يؤمئون باستحالته من تقتهم بانفسهم 
فى مجالات آخری فى الحياة, وأصبح ما لا يقل عن اثنين منهم معلمی حساب فى 
المرحلة الابتدائية وأصبحت تلك المادة هى المادة الأساسية لهم. 


AM,‏ ی اك 


فقط لو... 
sH « ۲ 11‏ 11 
إذا وجدت نفسك تستخدم عبارة فقط لو... او اتمنی لو... . فهنا 
یعنی أن هناك ما تندم عليه فى الاضی ویوّثر الآن على حاضرك. قد 
تقول: "فشكل لو کون اشتريت شقة حینما كانت RSE‏ أو 


۳۳ 


Yt 


الضصل النانی 
tal‏ او کت یت طفاد منة ستواک شه هذه الجمل أنك لم 
تتعامل مع قراراتك بشکل مُرض ( أو لم تتخذ E‏ فما مضی. قد 
تراجع الجمل التى تستخدمها وترى ما إذا كان هناك ما بوسعك أن تقوم 
به حیالها الآن. لو كان بإمكانك فعل أى شیء. alaala‏ أما اذا لم يكن 
أمامك ما تستطيع القيام به. فان خيارك الوحيد هو أن تتعلم القبول, والا 


قلة الحيلة الکتسة 

إن انجذابك لعبارات وجمل معينة. لا يتيح لك فرصة التحرر من دائرة 
السلوكيات الدمرة:وهذاهوما يسميه غلماء a outil‏ الحيلة "doas‏ 
المتشائم كأنها تسیر بشكل Ebla‏ وبالتالى سيشعر دومًا بالخوف من 


المستقيل. 


تشير عبارات من قبیل: ینبفی علی ... " أو "كان من المفترض آن... إلى أنك قمت 
بالتصرف الخاطي ( أولم تتصرف) . ومجرد ذ کر هذه الكلمات سيجعلك تشعر 
بالاستياء ويسلبك الحافز للقيام بأى شىء. انتبه من الآن فصاعدًا لكل مرة تستخدم 
فيها Gl‏ من العبارتين السابقتين وتوقف عن ذلك - حتى لو كنت فى منتصف جملة. 
استبدل بعباراتك السلبية - عن وعى منك - عبارات أكثر إيجابية وستجد أن حالتك 
از اج ومنظورای بالكامل سیتفیران. 


هل تری النصف الممتلی آم النصف الفارغ من الکوب؟  Yo‏ 


ینیفی/علی أن... 

فقط لو.../ أتمنى لو... 

لیس هناك ما یمکننی عمله... 

BN IEEE لسن هناك‎ 

لن أتمكن مطلقًا من تعلم/ القیام بذلك 


TR 
... آنا أكبر من أن‎ 


سیحتاج ذلك إلى وقت طویل... 


الأمرلا پستحق الجهد 

لا وقت لدی لان... 

آنا لا نت رن 

لننتظر ونر ما يحدث 

aal‏ اتخذت قرارات خاطئة طوال حیاتی 
نا آلوم والدی 

الذنب دنب تعلیمی 

لم تتح لى الفرصة قط 

لم أتمتع بالمزايا التى تتمتع بها 


سوف 

سأتحمل السئولية 

فى الرة التالية/فی المستقبل سأفعل 
لقد بذلت قصارى جهدى 

سأفشل فقط إذا توقفت عن المحاولة 
بإمكانى أن أتعلم أى شىء إذا عزمت 
على ذلك 

أنا الذى أصنع حظی 

العمر مجرد أرقام. وعمرى لن يكون 
عقبة فى طریقی 

لقد عزمت على القیام بذلك مهما 
استفرق من الوفت 

سأجرب مرة آخری 

هنا ond:‏ الوفت لاس 

ماذا عسای أن أفعل لأحقق ما أريد؟ 
لقد تعلمت كثيرًا من تجاربى 

لقد بذل والداى أقصى جهديهما 

أنا أؤمن بأن التعليم يستمر مدى الحياة 
آنا أتعلم اغتنام الفرص 

آنا أستمتع بتعلم آشیاء جديدة 


إذا سمعت نفسك تقول عبارة سلبية فتوقف وقل: "فى الواقع. سوف... وکرر 
العبارات الإيجابية التی تعلمتها مؤخرًا. إذا آدرکت فیما بعد كم كنت سلبیّ. فلا 
تمس على تفساف: قلا أحن رثقير نين Aadus‏ وتا ها وما ينی انف الآن على دراية 
بعاداتك. ففی كل شىء جديد وصعب. من الطبيعى أن تخطئ وتتعثر. فقط لا تسمح 
لهذه العقبات بأن تثبط عزيمتك أو تثنيك عما تفعل فتستسلم لليأس. 


۹ الفصل الثاتی 


فد تردد T‏ دون وعی 
منك - معتقد اتك السلبية 


على شكل مقولات وأمثال. 


الان. تمكنت من تحديد بعض الكلمات 


أن لها بدائل إيجابية يمكنك آن‌تجربها. إلا 
أنك قد تردد - دون وعى منك - معتقد اتك 


السلبية على شكل مقولات وأمثال: وتظل 
ترددها دون أن تفكر فيما تقول. 


ادرس الأمثال والمقولات الواردة بالأسفل وحدد إذا كنت قد استخدمتها من قيل. ضع 
علامة صواب فى العمود الأول إذا ما قال لك أحد هذا المثل أوقيل عنك وأنت صغير. 
ضع علامة صواب فى العمود الثانى إذا كنت قلت عيارة مشابهةء وضع علامة صواب 
فى العمود الثالث إذا كنت تعتقد أن المثل صحيح. 


المثل/القول 


.١ 


لا تنخدع بقطرات الطر. فمن ورائها يأتى 


اول 

لا ala gas Val ecu‏ لى 
لم أريح أى شیء فی حیاتی مطلقًا. 
العبرة بالخواتيم. 

الأجدر يك أن تستعد للأسواً. 


لكل زهرة شوكها. 


يبدو أن بعض الناس يستائرون بكل الحظ. 


الزهو عادة ما يسبق الفشل. 


لا آحد یخبرنی بأى شیء أبدًا. 


٠‏ . دائمًا ما تسیر الأمور بهذا الشكلء أليس 


كذلك؟ 


ao buc ها‎ s 


——— M 


أ. سمعته ب. رددته ج. دومن به 


حر سي ی 


هل تری النصف al Gall‏ النصف الفارغ من الکوب؟ ۳۷ 


المثل/اتقول أ. سمعته ب. رددته ج. تؤمن به 


۲ الصا لا تأتى فرادی. 

۳ ذو الطباع السيئة لا يتغير أيدًا. 

ME‏ حظ ميس كين: 

6 الأشرار هم الأكثر حظا. 

7 الأمرلا یستحق الجهد. 

۷ توقع الأسوأ حتی لا تصاب بالاحیاط. 

۸ دعونا لا نتقاءل کثیرا. 

٩‏ لیس بامکانك أن تلم LS‏ عجوزا ألعابًا 
NUNC‏ ۰۵ 

۶ الامور الضقيرة قممد الفقول الصهيرة. 

۱ لا ترکض قبل أن تتعلم السیر. 

۲ انا فى انتظار حدوث خطأ آخر. 

۳ لا تسأل حتی لا تسمع مزیدا من الأكاذيب. 

۶ عادة ما يشبه الطفل obi‏ فى سلوکه. 

.٥‏ العجائب لا تنتهی آیدا. 

1 اشغل نقسك شه آخر. فهذا الامر 

۷ لأننى قلت ذ لك . 

۸ افعل ما آقول» ولیس ما أفعل. 

.٩‏ يجب ألا يتحدث الأطفال فى حضور 
الكيار. 


۰ توقف عن البكاء والا أعطيتك ما سيبكيك 


w 


إن هذه الجمل - التی نرددها ES‏ - تترسخ فى ذهنك وتتحول من مجرد جمل 
آلی معتقدات» وعندئذ تصبح قادرة على تثبیط عزيمتك وتحدید تصرفاتك 
وطموحاتك. 


۳۸ 


الفصل النانی 


علامة صواب فى العمود  Jaza‏ 


إذا لم تضع علامة صواب سوی فى العمود K‏ قهد | یعنی أنك سمعت هذه القولات. 
ولکنها لم تؤثر عليك. ریما نشأت فى آسرة لا تستخدم مثل هذه المقولات» وریما کانوا 
یستخدمون العبارات الایجابية فقط. آنت سعید الحظ! 


nod ۱۱ 


علامة صواب فى العمودین ۱ و ب 

راجع العبارات التی وضعت بجوارها علامة صواب فى العمود "ب" . إذا كنت لم تضع 
علامة توضح آنك تؤمن بهاء فهذا یعنی آنك تردد عبارات لا تؤمن بها. انظر فيما 
تعنية لك حقاء وإذا لم تكن تتفق معهاء فتوقف عن استخدامها الآن. 

علامة صواب فى الأعمدة الثلاثة 

إذا وضعت علامة صواب فى الأعمدة الثلاثة على الجملة ۱۷ وكنت تؤمن بأنه عليك 
أن تتوقع الأسوأ دومًا حتى لا تصاب بالاحباط i‏ فهذا يعنى أنك تضيع وقتا كبيرًا 
من حياتك اليومية فى حالة خوف أو قلق. إذا توقعت الأفضل ولم یحدث, فسوف 
تصاب بالإحباط. ولكنك قد تصاب بالإحباط على أية حال ومجرد توقع الأمور 
الا لا یر خحقيقة E TREA PE‏ مه حا .وق پغنت لك السرا ولاف 
تتعامل معه. ولكنك على الأقل لا تقضى أيامًا وأسابيع تشعر بالتعاسة وفى حالة ذعر, 
فمن المزعج أن تشعر بالتعاسة ويقول لك شخص ما: ابتهج؛ قد لا يحدث ذلك 


f 
- 


مطلقا . ولکنها نصيحة سديدة. 


الخرافات 

تتشابه الکتیر من القولات وهی ببساطة مجرد خرافات. على سبیل QUAM‏ 
إذا كنت وضعت علامة صواب فى الاعمدة الثلاثة القابلة للجملة رقم ۱۲ 
وکنت تؤمن ob‏ الصائب لا تأتی‌فرادی . فهذا یعنی أنه عقب حدوث 
آمرین محبطین لك فإن وقوع أى حدث - حتی لو کان صفیرا - سيؤكد 
معتقدك؛ لأنك كنت تنتظر ذلك وتتوقع حدوث شىء سیی. قد تحدث آمور 
وتسیر على نحو o Us‏ فى حیاتنا بشکل عشوائی ( أو ریما بسبب إرهاقنا 


end 


تالف الذى تائيه ) S hs‏ تاد اما يول oiii‏ حدة لى شان 
ییات انا o d‏ ناک :اذا ف دلت ند خر شیع سعيد: 
قسوف يبرر ذلك على الفور استخدامهم هذا deal‏ مادا لا تحاول؟ 


إن العبارات تنقل سخریتك وتشاومك إلى الآخرين لتؤثر علیهم سلبا. 
فمثلا عندما تقول لش خص مفعم بالحماسس: العبرة بالخواتیم ٠‏ فإنك 
تفزع فرحته وحماسه تجاه الحياة. ويالمثل» إذا حکی لك شخص عن 
cs‏ شن العمل أو فى الرياضة وت تفه un y‏ أن الرهو غادة ها 
يسبق الفشل . فإنك بذلك تسمح لسلبيتك بأن تنتزع سعادته بإنجازاته. 


إذا وجدت نفسك تقول: " الأشرارهم الأكثر حظا" ( أو شيئًا من هذا 
القبيل): فإنك تقول بذلك إنك تؤمن بأن الناس عديمى الأخلاق أو 
المحتالين سينجون بفعلتهم. حتى لو كانت هناك أمثلة على ذلك. فان 
مجرد قول هذه العبارة هو تعميم وحسد للآخرين. وبالثل تؤكد عبارة 
"عادة فنا وقية الطفل اة فى ساركة أنه انا als‏ اسرد شخص ما سيكة 
السمعة. فهذا يعنى أنه لا يمكن الوثوق بأى فرد منها. fiag‏ هذه التعلیقات 
شی اسان التحیز وتؤدى إلى اصد ار حکم بناء على تجربة واحدة أو اشتين 
فى غالبية الظن. 


لقد کان روب و عیشا يحتفلان بالترقية التى حصل علیها روب مؤخرًا فى 
عمله. حيث كانا يتناولان العشاء فى أحد الطاعم مع ویندی y‏ "نيك" اللذين لم 
يقابلاهما منذ فترة. كان روب يعرف أن "نيك" مستاء من نجاحه. استجاب 
له "نيك" فى البداية بقوله: "إن العجائب لا تنتهى Al‏ كنت أظن al‏ ستبقى فى 
نل العمل الی الاد ". وظل ینصحه قائلا: "ما عليك القيام به الآن هو استتمار 


هذا الامر. احرص على أن یعرف الجمیع من آنت. وعلی حضور کل الناسبات 


الفصل الثاتى 


. QURE O 


تققد حاولت حرش | أن تغیر الوضوع عندما استشعرت توتر الجو. ومن ثم قالت 
لصدیقیهما انها و روب" یتدربان على دخول سباق لندن للر کض, وان روب يتبع 
نظامًا غذائیا قاسیا. وإنه یضح جدولا يعلقه على الثلاجة يضع فيه علامة صواب 

كل یوم ينهى تدریبه فیه. فاستجاب نيك ا بقوله: "لامور اسش Iu‏ تسعد العقول 
الصغيرة d‏ ورس Cue‏ ان ken‏ قي duele‏ تحت السياق فى 


. من‎ dis. زان بموله:‎ "eerta c áa,33 ۰ من‎ Jal 
عن السيت الذى عله یه هده‎ dii وندی‎ cias اهاعدا الى ازل‎ 
العيارات الوضيعة فتعجب. ولم يتذكر أنه قالها من الأساس وقال: : إنها مجرد مقولات.‎ 


۲۲ LI 


لاتتن ای شي" . فى هذه Mis s Lll‏ عادت ls ull. PHONE, Là‏ 
سألته لماذا استمرا فى البقاء مع ' شنک وسا لقدوائنتة تسد اا 


ياس سر E‏ سياد يخس با دو a‏ 


إذا كنت تعتقد أن "نيك" نموذج للشخص الفاشل, فابدأ الاستماع إلى مثل 
هذه التعلیقات فى الناقشات التی تدور من حولك. ييدو أن بعض الناس 
یعتمدون على مثل هذه العبارات لدرجة آنها تصبح استجابات تلقائية 
لاحساسهم بالحسد. فياس تخدام عبارات هد امة مع الآخرين: لم یفسد 
نفك لس ااتضار روب یه ی 
جعلته يبدو صفیرا. كما جعلته یکره نفسه ویشعر بالفشل غالبية الظن. 


فى زیارتها إلى إنجلترا فى مایومن عام ۰۲۰۱۱ قالت میشیل آویاما" 
عندما سألتها طالبة بمدرسة الیز ابیث جاریت آندرسون عن علاقتها ب 
"يازاك baba‏ + ان الدرس الذى قعلمته هو افش مح الشريك الذى 
dosis escis‏ للاتحيطى نفك يمن دك dag‏ 
لذلك احذر ممن یجعلونك تشعر بالسوء تجاه نفسك: من تشمر بأنهم 
یز عجونك ویقللون من شأنك. تجنب من پنشرون السلبیة؛ فهم لا یمتلون 
نوعية الاصدقاء التی تستحقها. 


هل تری النصف الممتلن أم النصف الفارغ من الكوب؟ 


مایا آنجلو 


إن الحديث السلبى يجعلك تشعر بعدم السعادة. كما أنه معد أيضاء 
فمن الصعب ان تتحسن حالتك المزاجية بمجرد أن بیدا شخص دوامه 
مستمرمن اکتملیقات القاسية والساخرة:ومن الأنانية أن خصون مكل 
هده التعليقات أثناء احتفال الآخرين بنجاحهم. فهذا يعنى أنك تفرض 
حالتك المزاجية عليهم. 

ومن الأسهل تمييز التعليقات السلبية التى يصدرها الآخرون ( أو التى 
تقولها للاخرين) عن التعليقات التى تقولها عن نفسك. اطلب ممن تثق 
بهم مساعدتك على تحديد هذه العبارات وعلى التخلص من هذه العادة 
من خلال تنبيهك لكل مرة تستخدم فيها مثل هذه التعليقات. 


إن التكرار المستمر لهذه العیارات 


یعفی ترس خها داخلك دون أن تفكر فی الكلمات السلبية قد يكون 


صعتها وما إذا كنت تؤمن بها بالفعل el‏ لها تأثير ضار ومؤذ على 
Y‏ فالکلمات السلبية قد يكون لها تأثير الآخرين. 1 
ضار ومؤذ على الاخرين. ويتضمن ذلك 

الکلمات التى تس تخدمها عندما تتحدث 

إلى نفسك. فالعصی والأحجار تكسر ظهرك ولكن تذكر أن الكلمات قد 
تجرحك حتمًاء وهناك عدد کبیر من الناس لا يستطيعون النظر فى المرآة 
دون أن يقولوا لانفسهم إننى سمين أو قبيح أو عجوز ( أو كل ما سبق). 
المفارقة أن هذه الكلمات التی تولد كراهيتك لنفسك عادة ما تدقع 
الناسس إلى تناول مزيد من الطعام (مما يؤدى إلى زيادة الوزن) أو حتى 
المرض. تمامًا مثلما تؤدى الأفكار السلبية إلى إطلاق هرمونات التوتر مثل 
الكورتيزول (الأمر الذى قد يؤدى إلى ارتفاع ضفط الدم) . 


£' 


ثناء تعليم البالفین الثقة بالنفس. أطلب منهم العمل فى مجموعات صغيرة من ثلاثة 
آفراد أو آربعة ثم یحکی کل واحد فى دوره لباقی الجموعة ثلاثة آمور یحبها فى نفسه 
على الستوی البدنی . فأجد هذا التكليف يسبب حالة من الذعر. وتكون الاستجابة 
التقليدية هی: I‏ » ألا یمکننی أن أذكر بدلا من ذلك ما لا آحبه فى نفسى؟" . 


بعدما يأخذ JS‏ واحد دوره ویعانی صعوية فى تحدید الأمور التی یحبها فى نفسه: آطلب 
من باقی الجموعة |خبار الشخص بما يعجبهم فيه وکل ما آنصح به هو الصراحة 
والتحدث بشكل محدد؛ فتأتی الاستجابات قورية وصادقة: یمجینی شعرك اللامع . 
جسدك رائع للفاية" : "يداك E‏ بعك لون a» la. "andy‏ الشخص الذی 
يتلقى الثناء یتعجب, رغم أنه يعرف صحة هذه الأمور. فقد قضى Éag‏ طویلا يركز على 
العيوب التى يراها فى نفسه لدرجة جعلته يفشل فى إدراك أن هذا هوما يراه الآخرون. 
إن آخر جزء من التدريب هو أن یردد کل فرد الثناء الذى تلقاه بثقة وبطريقة مقنعة: 


s ft 


انا فخورة بشعرى اللامع" ع( "أنا أ COT NEM‏ . كان التأثير رائعا وذ کر 
عدد كبير من تلاميذى أن التدريب على هذا التمرين غيّر ما يشعرون به تجاه أنفسهم 
وأثر على نظرتهم بالكامل. 


يعرف كل انسان عيوبه" البدنية والأجزاء التى لا تعجبه فى وجهه وجسده. إن المشكلة 
هى أننا نميل إلى التركيز على هذه الأمور الصغيرة ولا نرى سواها عندما ننظر 
لأنفسنا فى المرآة. حاول أن تحدد الأمور التى تحبها فى نفسك وقلها بصوت مرتفع. 
bae‏ قفتت نات على ففدات candi‏ و Kapd ala‏ 
تعليقات إيجابية تدعمك من قبیل: بشرتى صافية أو جسمى قوی وصحی . 


——— سراپ مي سس کی ی وی سس مش ټیس اس هټس سس ا‎ dd 


لا تقلل من شأنك 
هناك نزعة ثقافية معينة تجعلنا نرفض تقديم أنفسنا بشكل ایجابی؛ ففی 
العدید من الثقافات لا يعن ذكن مواهيك أو تقاط فقو اسر ا مکبولا لانه 


هل تری النصف الممتلی el‏ النصف الفارغ من الكوب؟ 


نوع من التفاخر والزهو. فى الشرق الاقصی. يتم التعامل مع هذا الأمر 
هاو "لش النفس ویر إلى کت غير جدیر رال رنی 
بريطانياء فاننا لا نحب من یزهو بنفسه أو من یستعرض فضائله ونقاط 
قوقة::ولكن هناك De‏ ةا دين رة تا کف وا اة رار هاو ار هة 
والخيلاء. 


هناك اختلاف بين الفخر والغرور. رغم أن الكلمتين تستخدمان 
کمرادفات. فقد يفخر شخص بنفسه دون غرور. ويرتبط الفخر 
أكثر بآرائنا فى أنفسناء أما الغرور فيرتبط يما براه الآخرون 


الفخر 

لا بأس أن تتواضع وتقلل من قدرك» مادمت تعرف ما تقوم به. فقد اعتدنا 
فول: "آه لم أفعل Éni‏ فى الأمور التى قضينا فيها وقنًا طویلا, أو حستاء 
تقد يذلت قضایسېدی عندها تتلقى 16 اذاعان اساسف uir‏ 
كبيرًاء وكنت شخصًا WIES‏ بوجه عام. قفی هذه الحالة ستقدر على 
تقبل كونك bona‏ ومؤثرًا؛ ولكن يرى الكثير من الناس أن حديث النفس 
السلبى هو الواقع: وتصبح عبارات من قبيل: آه, لاء الأمر لیس كذلك. 
انه لاشیء أو آعرف أنتى لن أتمكن من القيام بذلك" أو آناغهی" 
هی العبارات التى يستخد مونها وتوضح ما هم عليه فى عيون أنفسهم وفى 
عيون الآخرين. 

لاحظ سا E‏ كنت To eia‏ تقایل القاء انذی o ss‏ يارات من قبیل: هذا 
T EN‏ ار هل تكد ذلك ا" من الکرم أن تى علی الاّخرین: 
Lal‏ رفض أو عدم قبول ما يقوله لك الآخر قد يجرحه ويجعله يفكر مرتين 


٣۳ 


ít 


الفصل التانی 


قبل أن يى عليك مرة آخری. إذا كنت تجد نفسك تفعل ذلك. فمن المکن 
أن تتفیر. قرر من الآن فصاعدًا أن تستجیب بابتسامة وتقول شكرًا لك فى 
کل مرة تتلقی تناء. إن الأهم من ذلك هو أن تختار الاستمتاع بالثناء عليك. 


فى بعض الأحيان تجد نفسك تتمسك يوصف معين أو صفة اکتسبتها منذ 
الطفولة. على سبيل JÈL‏ ريما كنت الشخص الکسول أو الشخص 
a caldi‏ الخدين وق تحتق هذه الكلمات یمان :يها همد 
أن سمعتها كثيرًا أصبحت تؤمن بها وتكون النتيجة أنها تضيق رؤيتك لنفسك. 
على سبيل المثال: اذا کنت الشخص العابت فى آسرتك. فهذا يغنى أنك لم 
تكن فى ذكاء اخوتك. وقد يكون لذلك تأثير سلبی على أدائك فى المدرسة. 


هل تری النصف الممتلی al‏ النصف الفارغ من الكوب؟ 


اذا كانت أسرتك لا تزال تصف سلوکك (أو مظهرك ) بالصفات 
نفسها - وکنت تشعر بأن هذه الصفات لا تتطبق عليك - ففی المرة التالية 
التی يصفك فیها أى شخص بهنه الصفات؛ وضح له بهدوء وحسم فى 
الوقت نفسه آنك كبرت وأن هذا الوصف لم يعد ينطبق عليك. بامکانك 
أن تقول: نعم لقد كنت أتأخر دومًاء ولكننى أعمل على علاج ذلك. وقد 
أصبحت ألتزم بمواعيدى هذه el ME‏ 


بالطريقة نفسهاء لا تصف نفسك بهذه الصفات. فأنت لن تظل الشخص 
الذى كنت عليه إذا اخترت ذلك. إذا بدأت مكالمة هاتفية بعيارة: نه آنا 
dite pu PE‏ تقول بدلك انك لست مهما قی حياة الشخص الآخر. 


انتبه آیضا إلى ألا تقع أنت الآخر فى خطأ وصف الاخرین؛ خاصة 13 كان 
لديك أطفال صغار. فالنبوءات ذاتية التحقيق بها قوية للفاية. ومن ثم 
فإنك بحاجة إلى دراسة اللغة التى تستخدمها مع الآخرين ومع نفسك. 


أمثال إيجابية 

إذا قررت أنك لن تردد الأمثال والمقولات السلبية من جدید. فهذا يعنى 
أنك قد ترغب فى أن تستبدل بها أخرى إيجابية. من المثير للاهتمام أن 
تلاحظ أنه رغم اختلاف التواصل الاجتماعى الموجود بيننا الان. لا تزال 
الحكم والأمثال القديمة شائعة بيننا حتى اليوم فى كل بلدان العالم. كما 
ان مقتبسات من نحب من المشاهير اصبحت صورة مختزلة لما نؤمن به. 
کر فيما تعنيه الأمثال التالية فعلاً . واختر الأمثال الفضلة بالنسبة لك . 
واستخدمها. سوف تستخدم هده العبارات التحفيزية الإيجابية طقائیا. 
وسوف Sb ae‏ اتجاا على أفكارف: 


| التجاح ولید الفشل. مثل یابانی 
y‏ عندما تشرق الشمس. تشرق على الجمیم. مثل كوبى 
y‏ الحظ الطیب ولید الاجتهاد. 


ío 
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YY 
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الفصل الثانی 


النصر لا یعنی عدم الفشل وانما النهوض بعد کل تعثر تواجهه. مثل 
m‏ 

بما أن النزل دافی. فلندهی آنفسنا. مثل ایطالی 

عندما ینفلق باب ینفتح باب آخر. 

رحلة الالف ميل تبداً بخطوة. 

لا تسع نحو القلق. حتی يأتيك هو. 

اضحك تضحك الدنیا معك. وابك وستیکی وحدك. 

مشاركة المشكلة نصف الحل. 

فيراط حرمان یستحق قدان علاج. 

من الافضل أن تشمل شمعة بدلا من أن تلمن الظلام. 


لكل سحابة جانب مشرق 
أحضن تمك 
بر 


المشل فى التخطيط هو تخطیط للفشل. 

العبقرية واحد بالمائة الهام. وتسعة وتسعون بالمائة كد وتعب. 
إذا لم تنجح فى البد اية. فحاول. ثم حاول. ثم حاول من جدید. 
الأمانة آفضل سياسة. 

الحاکاة أصدق صور التملق. 

لا أحد بامکانه أن يشعرك بالدونية دون موافقتك. 

المارسة تؤدى إلى OUI‏ 


٤ 


YO 


هل تری النصف الممتلئ أم النصف الفارغ من الكوب؟ M‏ 


التأجيل نص الوقت. 


يتوقف النجاح على مدى قوة تحملك. 


نولد فنعيش الحياة بكل ما فيها من فرح وحزن حتى نموت. 
الخنفساء فى عين أمها غزال. مثل مغربى 


احفر البئر قبل أن تشعر بالعطش. مثل صينى 


FARES 0٢۳ 
www.ibtesamh.com/vb 
منندیات مجله الانسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


۰ ه "T. a‏ 
غير منظورك: 

نحو طريقة عيش حدید ۵ 

من يريدون الغناءء يجدون دومًا الأغنية 
PT‏ 


FARES 0٢۳ 
www.ibtesamh.com/vb 
منندیات مجله الانسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


انظر من جدید إلى القولات والأمثال التی وضعت بجوارها علامة صواب 
فى الفصل الثانی. هل سبق أن قلت: لیس بامکانك أن تعلم UIS‏ عجوزا 
ألعايًا ETER‏ آو ذو الطباع afa all‏ لا نی يداه . ما ains‏ کلتا 
الجملتين أنك تؤمن بأنه لا يمكن تغيير التاس» ومجرد وجود هذا المعتقد 
لديك يجعل من الصعب عليك تغيير طريقة تصرفك. 


وبعيدًا عن أى شىء آخر. هذا خطأ بین. فخلايا الخ تكون Uso»‏ روابط 
جديدة مع بعضها؛ مما یعطی مخك قدرة لا حدود لها على التعلم 
والتفییر. فمثلما بإمكانك تفيير شكل جسدك وصحتك من خلال تحسين 
نظامك الفذائی ومعارسية المزيى من التمارین الرياضية. بامکانك آیضا 
أن تحسن صحتك الذهنية من خلال تفییر أنماط تفكيرك من السلب إلى 
الایجاب. 


فى کتابه Complaint Free World‏ 4. یوضح ECT S‏ أنك تحتاج 
إلى واحد وعشرین يومَا تقریبا لکی تعتاد على القيام بسلوك جدید وترسخه 
بشبكتك العصبية. بامکانك أن تجرب ذلك بنفسك عن طریق ارتداء 
ساعة يدك فى الذراع الأخرى. كم ستحتاج من الوقت حتی تتوقف عن 
النظر إلى الذراع الخالية من الساعة9 آجبر بووین الناس على قضاء 
واحد وعشرین یوما دون تذمر (فقد وضعوا شریط ید حول معصمهم كان 
علیهم نقله للذراع الأخرى کل مرة يخطئون فيها ) . وقد اکتشف أن الناس 
تضایقوا كثيرًا فى الساعات القليلة الأولی. ولکن إحساسهم بالضیق قل 

آکثر وأكثر مع مرور الوقت. وبعد أسبوع, توقفت غالبیتهم عن التذمر. 


o۲ 


ed UI الفصل‎ 


لقد اکتشف بووین أن التوقف عن الشكوى والتذمر لم یجمل الخاضعین 
للدراسه یشعرون بتحسن فحسب. ولکنه انعکس على المحيطين بهم آیضا. 
فالرونة العصبية للمخ ( الذی آچبر على القیام بالأمور بطريقة مختلفة) . 
آدت إلى تکوین روابط جديدة el aS‏ السلوك الجديد» ولکن السارات القديمة 
تختف تماما ء ومن ثم قد تجد هناك ما يثير عادة قديمة 7 ریما عرض 
سيجارة عليك بعدما آقلعت عن هذه العادة لستوات — وضی هذه الحالة 
یصبح عليك أن تتذكر مزایا الاقلاع عن التدخين حتی تختار أن تقول لا. 


ومن ثم. فإننا عندما : نس تخدم كلمة 


العادة لا تتغير؛ ولكنك تفییر فإن هذا يكون فى الواقع las.‏ 
تختار عدم القيام بها بعد فى التسمية. فالعادة لا تتفیر؛ ولكتك 
الان. تختار عدم القيام بها بعد الآن. وقد تختار 


اکتساب عادة جديدة لتحل محلها. 


إذا آردت أن تتعرف على الزید عن الطريقة المذهلة التی يعمل بها الخ 
ويجدد بها خلایاه فاقراً كتاب Incognito: the Secret Lives of the‏ 
MM duda cal$4U Brain‏ 


العادة هی العادة. فلا یمکن لأى انسان التخلص منها وقذفها 
سک التاقذة سهولت ولکنای فد كن ااتغلی متا تدریضًا. 


مارك توین 


فى الوافع. قد تقتضی منك محاولة اکتساب عادات جديدة - مثل 
ممارسة التمارین الرياضية أو تناول الفاكهة - حوالی ستة وستین يومًا 
قبل أن تصبح عادة: وذلك وفقًا للبحث الذی آجری بجامعة لندن من 
قبل الد کتورة فیلیبا لالی . فقد اکتشف فریق البحث التابع لها أن الأمر 
يتوقف على ماهية العادة الجديدة. وأيضا طول الوقت الذی یختلف من 
فرد لآخر. إن الجمیل فى الأمر آنهم اكتشفوا أن التغاضی عن ممارسة 


غير منظورك: نحو طريقة عيش جديدة 


العادة الجديدة ليوم واحد لا يحدت فارقا على الإطلاق. لذلك استعد 
cual n SR cia ca‏ و امح تفس ام کعحضی الوت حت تاد 
علیه. ولا تس على نفسك إذا تخلیت عنه لبعض الوقت (عد فقط إلى 
المشاية الكهربائية). 


غالبيتها عادات إيجابية لا تريد تغييرهاء ولكنها أصبحت عادات لانك 
قررت - بكامل إرادتك - أن تتبناها فى وقت ما. 


على سبيل المثالء عند فرض ارتداء أحزمة مقاعد السيارات فى عام 
۳ ( باستخدام سلسلة من الأفلام الخاصة بأمان الطريق التى يظهر 
M 3 " LI - - ۰‏ ۰ - - هه پ 
فیها مقدم التلیفزیون جیمی ساقیل )۰ وجد غالبية الناس صعوية فى 
تذكر ارتدائه فى الأسابیم القليلة الأولى. الآن. عندما تركب سیارتك. 
فانك تسرع تلقائیا بوضع حزام الأمان دون حتی أن تفکر فى ذلك. 


إن الكثير من النتجات التی نستخدمها فى حياتنا اليومية هی فى الواقع نتيجة 
تشجيع الصنعین على استخدامها (مثل کریمات ترطیب البشرة ومزیلات العرق 
والفیتامینات) . منذ مائة عام فقط. لم يكن هناك من ینظف آسنانه سوی عدد قلیل 
من الناس. والان. أصبحنا ننظف آسناننا صباح کل یوم lab‏ ونشعر بالتقصیر 
والاهمال إذا خرجنا من منازلنا دون أن نفعل ذلك. 

اکتشف الصنعون منذ وقت طویل أن هناك قوة تکمن فى ربط سلوکیات معينة بعادات 
سک من خلال رار الاغلانات: دما آرادت الدکتورة فال گورپیس -وهی 
عالة فى علم الانسان تعيش فى بورکینا فاسو - أن تقنع سکان دول العالم النامی 
بفسل آیدیهم بالصابون بانتظام. اتصلت بمؤسسات متعددة الجنسیات وسألتهم 
عن الحیل التجارية التی نستخد م لاقناع الناس بتبنی عادات جديدة. وفى حوار 
لصحيفة نیویورك تایمز آجراه معها تشارلز دوهیج" (فی ۱۳ یولیو لعام ۲۰۰۸). 


oY 


الفصل الثا c3‏ 


قالت: "هناك مشکلات صحية أساسية - مثل غسل اليد بالصابون - لاتزال تودی 
تاه ناس 159 ما رفا لا عرف كف ای الحاذات تقرس 


كان الحل عرض إعلان آظهر الأشخاص وهم یخرجون من دورة المياه وأيديهم 
مصبوغة بلون قرمزی يلوث کل شىء یلمسونه. ومن ثم نجح الإعلان فى نحقیق 
هدفه وآظهر البحث أن استخدام الصابون عند غسل الأيدى قبل تناول الوجبات 
ازداد بنسبة واحد واربعین المائة. 

فى القال تفسه, ذ کرت الد کتورة ویندی وود ؛ الأستاذة بقسم المخ والأعصاب 
والصححة النفسية بجامعة ديوك أن العادات فش کل مندما حرط الذاكرة تضرقات 
معينة بأماكن وحالات مزاجية معينة . وهی تقترح أن الدخنین الذين یحاولون الاقلاع 
عن التدخين أثناء الاجازات ینجحون فى ذلك أكثر لأنهم یحاط ون فى ذلك الوقّت 
بأشخاص وأماكن جديدة علیهم. إذا كنت تتناول المقرمشات بصفة مستمرة وأنت 
جالس على الأريكة - فإن رؤية الأريكة ستفريك تلقائیا لتناول المزيد منها بعد فترة" . 


لذلك يتضح أن أفضل طريقة للتخلص من عادة قديمة هى إبعاد نفسك عن كل ما 
له علاقة بها. عليك أن تقرر ما إذا كانت مسألة الإقلاع عن التدخين أو اتباع نظام 
غذائى معين على سبيل المثال تستحق عدم الخروج لبضع ليال مع آصدقائك. إذا 
استبدلت بهذه العادة عادة أخرى صحية أکثر. فسوف تدرك أنك لن تحتاج إلى وقت 
طويل حتى تصبح العادة الجديدة أمرًا روتينيًا فى حياتك» وسوف تعتاد بسرعة على 
طريقة عيش جديدة. 


كشيرا ما أسمع cales‏ أتمنى لو كنت عرفت ذلك وأنا فى سن آصفر فى دورات 
التنمية الشخصية: فأشجع الطلاب على كتابة قائمة بالأمور التی كانوا يتمنون 
معرفتها وهم فى الثانية عشرة من العمر" (كانت السن المحددة فى الأساس هی ۰۱۵ 
ولكن بعض الناس قال إن هذه سن متقدمة بالنسبة لهم ). تضمنت القائمة آموزا من 
قبیل: عدم الدخول فى علاقات عاطفية الا فى الوقت الناسب ؛ و عدم محاولة 


اسعاد شخص آخر علی حساب الذات زوه و الأمر الذی ذکرته الکثیر من الأمهات 
العزباوات): آن العمل بجد فى الدرسة سوف يؤتى ثماره Lasa‏ بعد ۰ أهمية الانتباه 
لمأ تتناوله من طعام . 

أعد قائمة خاصة بالأمور التى كنت تتمنى معرفتها فى سن صغيرة أو التى كنت 
تتمنى أن تقولها لنفسك وأنت فى سن آصفر. سيفاجئك هذا التدريب بما سيطلعك 
به من آمور كنت تريد تفييرها فى حياتك. حاول أن تشاهد حدیث سارة کای" 
على موقع :TED‏ "لو كانت لدی ابنة... فهناك عشرة آمور أعرف lil‏ ص حيحة" 
.(www.ted.com)‏ 


تقدیم النغییر 


مثلما يتحول السلوك إلى عادة. ومتلما تحتاج إلى قرار مدروس لتتغير» فان هذه 
الأسالیب تنطبق على تفییر طريقة تفكيرك. 

قد یعنی کونك شخصّا إيجابيا تفيير نظرتك إلى الحياة وآن تستبدل بها نظرة 
مختلفة. ومثلما هی الحال مع الأمور الجديرة بالاهتمام» لن يكون الأمرسهلا 
وسوف تحتاج إلى بعض الوقت قبل ترسيخ العادات الجديدة والتخلص من العادات 
السلبية. وأنت تحتاج إلى أن تطرح على نفسك الأسئلة التالية لیکون أى تفییر تدخله 


على حياتك مستمرا وفعالا: 

© ما هو دافعی؟ 

© هل أؤمن بأن بامکانی القیام بذلك؟ 

© هل أنا مستعد لبذل الوقت والجهد اللازمين؟ 
© ماالمساعدة التى أحتاج إليها؟ 

© ما خطتی؟ 


۵ ۵ 


كه 


cU! الفصل‎ 


هل Gl‏ مستعد لارتکاب Qa‏ الأخطاءة 


كيف آتابع التقدم الذی آحرزه؟ 


لکی تساعد نفسك على التفییر. عليك أن تؤمن بأنه ممکن. وآن تستعد للحفاظ على 
العادة الجديدة التی اکتسبتها ولیس فقط لتفییر طريقة تفكيرك وتصرفك. قد تکون 
واعیا لاناك آصبحت آکثر سلبية ولکنك تؤمن بأن الحياة ستتحسن إذا كان بامکانك 
تغییر منظورگ فى الحياة. 

ولکن إذا كانت لديك أية شكوك متعلقة بالدافع لتفییر طريقة تفكيرك» فمن الفید 
أن تعد قائمة بكل الزایا التی ستجنیها من تحليلك بمزید من الايجابية. قد تتضمن 
هذه المزايا: 


التمتع بحياة اجتماعية ثرية؛ فالأشخاص الإيجابيون لديهم المزيد من 
الأصدقاء. 

عيش حياة آطول, فالتفكير السلبى من عوامل الخطر التى تسیب كثيرًا من 
نشر حالتك المزاجية؛ فالحالة المزاجية الإيجابية ستنتشر بين الناس. 
مساعدة الأخرين؛ فالأشخاص الایجابیون أكثر ميلا للميام يدور فعال فى 
مجتمعاتهم, لأنهم يشعرون بالرضا عن أنفسهم. 


ببساطة. تمتعك بالإيجابية والتفاؤل سيجعل حياتك أفضل. 


سب اس یس تست 


٢‏ ذکی: القدوة الحسنة 


من الفید أيضا أن تکون لديك قدوة؛ أشخاص نجحوا فى تغییر حياتهم رغم الکوارث 
والمأسى التی دمرت أحلامهم وخططهم الاساسية. 
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على سبيل التال, نجد لیز مورای سيدة شابة من نيويورك عانت فى طفولتها 
بسيب أبويها اللذين أدمنا المخدرات. ومن سن ۱۵ سنة:؛ كانت تعيش فى الشوارع 
وفى شقق الأصدقاء. كان والدها يعيش فى مأوى للمشردين وتوفيت والدتها بسبب 
الإيدز. لم تذهب إلى المدرسة ولکنها سمعت من شخص عن ' مدرسة ثانوية خيرية ؛ 
وهی مدرسة خاصة تقبل دخول الطلاب دون مصروفات إذا كانت لديهم رغبة فى 
التعليم؛ غير أن العديد من هذه المدارس قد رفضها ولكنها أصرت على التقدم لمدارس 
أخرى حتى قبلتها مدرسة؛ وقد نجحت فيها رغم عدم وجود مكان دائم تعيش فيه. 
وبعد زيارة قامت بها مدرستها لجامعة هارفارد. شجعها معلموها على التقدم لمنحة 
دراسية من بين المنح الست التى وفرتها صحيفة نيويورك تايمز. ومن بين ۳۰۰۰ 
متقدم. نم قبولها وتخرجت فى جامعة هارفارد عام .2١١5‏ تقول فى الفيديو الخاص 
بها على موقع اليوتيوب: لم أعرف فرصى فى اننجاح. كل ما عرفته آتنی سأصنع 
حياة لنفسى لا يؤثر عليها ماضی بأية حال . 

ركز على جمع قصص الناس الذين تغلبوا على الصعوبات وقلبوا حياتهم Ll‏ على 
عقب. فقد تلهمك هذه القصص فى الأوقات العصيبة, لأنها توضح لك ما هو ممكن 
إذا تحليت بالإصرار ولم تيأس من أول عقبة تواجهها. 


S 
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كثيرا ما استخدم ندریب تامل حياتك (الذی آوردناه فی الفصل الاول) مع طلابی 
من البالغين. وعادة ما يكون هناك الكثير من edo aM‏ والدموع عندما يتذكر الناس 

النجاحات والإخفاقات الموجودة فى حيأنهم. 


دات 38 تروی الأحداث الاساسية فى حیاتها لباقى الطلاب؛ وهی تمرر الصور 
على زملائها. حکت حکایات معتادة من طفولتها, ثم حکت كيف قابلت توم فى 
الجامعة, وکیف آهملا دراستهما وسافرا لبلدان غريبة. لقد كانت الصور ملونة 
ومبهجة: شابان يستمتعان بحرية ا وعدم وجود أية قیود علیهما. تم ظهرت صور 
طفل: ولد بعيدا عن وطنه. فقد كانت كيرى لا تريد التخلى عن اسلوب معيشتها. 
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الفصل UJ!‏ لث 


لقد أراد "تيه" أن يعود إلى الوطن, فآباؤنا لم يروا جیمی . ثم بدأ تیم" يشعر 
بالرض. لم يعرف أحد مما كان يعانى وحاول أن يواصل حياته. وأخيرا نقل إلى 
الستشفی وشخص الأطباء حالته باضطراب فى الدم, وتوفى بعد ذلك بثلاثة أيام. 
لفترة طويلة. ألقيت اللوم على نفسى. شعرت بأننا لو كنا عدنا إلى موطننا فى وقت 
مبکر لا حدث ذلك. كان على أن أعود إلى وطنى بالطفل وأعود إلى العيش مع أبوى 
من جديد. شعرت أننى لن آتعافی آبدا. ظللت أتذكر ما حدث مرارا وتكرارًا وما كان 
على أن اقوم به. شعرت ob‏ حياتى انتهت وبأننى لن آشعر بالسعادة من جديد. 

قضيت السنوات الخمس الأخيرة حزينة على نفسى وغاضبة من الطريقة التى 
سارت بها الأمور. شعرت بسلبية شديدة تجاه حياتى ولم SÍ‏ كيف من الممكن أن أشعر 
بای ca SES‏ عتدما 13s‏ جس تهت الى المنوسة: أفتعقى والدفى بان اق 
بهنه الدورة. لم أر الهدف من ذلكء ولكنها أمدتنى بالكثير من الثقة وشعرت أننى 
أصبحت مستعدة الآن للمرحلة التالية من حياتى. أستطيع أن أرى الآن أننى كنت 
محظوظة بوجود رجل رائع فى حياتى وأننى آنجیت جیمی قبل وفاته. فغالبية 
التاس لا يسعدهم الحظ بمثل هذا الحب, وأنا مصرة أن أعيش حياتى بطريقة 


اشد كانت "ys.‏ اع جا مها اهن اة اع سا کر 
من حياتها alal‏ الفصل. فى بعض الأحیان. تكون هذه الخطوة الأولى 
فى معرقة انه من الممكن تغيير الامور. قالت بعد ذلك إن الاستماع إلى 
قصص باقى الطلاب فى الفصل جعلها تدرك أنها لم تكن الوحيدة التى 
عانت ألم الفراق. وأنه من الممكن أن تتقبل ما حدث وتختار ألا تتركه يدمر 
بافى حياتها. 

قبل انتهاء الدورة. تقدمت إلى الجامعة المحلية التى قبلتها وأقدمت على 
دراسة الحقوق. لم تكن هذه هی الشهادة التى كانت تريدها من البد اية. 
لكنها قالت إنها أصبحت شخصية جديدة الآن. كان هذا ما أرادت أن 
تقوم به دومّاء ولكنها لم تكن تعرف آنها تتمتع بالقدرات التى تمكنها من 
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ذلك. وهی الآن تشعر بمزيد من الإيجابية تجاه حياتهاء كما أنها تشعر 
بثقة أكبر فى قدراتها وامشسیښت مر 8 عای تق اا ob‏ تصبح 
محامیة. 


التقدم فى السن 

كمبرر لعدم محاولة تغيير منظورهم فى 
الحياة كونهم أكبر من أن يد خلوا تفییرات 
على حياتهم . وحتى لو تقبلوا أن التغيير 
آمر ممكن. تجدهم یقولون: لقد ala‏ 
ابان سامت رالاس لا متو الحاولة را uuu ui‏ 
فكل لحظة فى حياتك تستحق الحاولة. تستطیم أن تتوقع عيش حياة أطول 
مقارنة بأى عهد سایق ومن ثم فاننا بحاجة إلى تعدیل توجهاتنا التعلقة 
بالتقدم فى السن وما یعنیه ذلك. 


نتا بحاجة إلى تعدیل 
فى السن وما یعنیه ذلك. 


أعتقد أن هذا هو السبب وراء حب الثامن كتابى الأخير: فقد 
كان يتحدث عن الشعور بالرضا مع التقدم فى السن وجعل 
النامس يشعرون بأن ذلك أمر ممكن. لم أتوقع أن أبدأ حياة 
جديدة مع الكتابة وأنا فى الثمانينيات من العمرء ولكن هذا هو 
ما حدت. نه أمر غريب أن يحدث عندما تكبر فى السن؛ وهو 


۲ ۰ ۰ آغسطس‎ ١6 الجاردیان.‎ Aaa ad أثيل‎ LLa 


لا توجد 22508 من القدرة علی اطالة حیاتنا من خلال الطب الحدیث اذا 
كانت هذه السنوات الإضافية تتسم بضعف الصحه وتینی توجه سلبی. قفى 
کتابهما You Can be as Young as You Think‏ یدعی کل من "m‏ 
مدلتون " و تیم دراك" أنه بامکان آجسامنا أن تکبر أو تصفر من عشر 


cJ النا‎ La 


A ات القدرة‎ osis nd mar eii E 
"TAN TAM ao, نوب نت و‎ 
فى حين آن الشخص الحو کون مها وشکاء. ومتوترا. ولا يحب‎ 
المخاطرة. ومنغلقا على نفس ه. وهما يزعمان أنه من الممكن تغيير هذه‎ 
الصورة؛ فبامكاننا ان نختار تبنى توجه ایجابی مفعم بالنشاط والحيوية‎ 
فى سن متقدمة. متلما بامکاننا أن نختار العناية بأنفسنا.‎ 


فى الواقع. يشير البحث الحدیث إلى أنه مادام أننا نستمتع بصحة وصحبة 
جیدتین, ولدينا JU‏ الکافی. فإننا سنکون آسعد - غالبية الظن - 

کی السیمین أکثر من آی وقت مضی من حیانتا. وقد تتیعت الدراس A‏ 
الانجليزية الطولة لأبحاث التقدم فى السن أكثر من ۱۰۰۰۰ شخص فوق 
سن الخمسین. واكتشف القائمون بالدراسة ان اكثر من نصف هذا العد د 
شعر بالرضا مع تقدمه فى السن, ريما لأنهم تمکنوا من قضاء آوقاتهم 
فى القیام بما یریدون القیام به (وأنهم تمکنوا من التوقف عن القيام بما 
لا یستمتعون يه). 


إن اعتناءك بنفسك الآن وتنمية توجه صحیح وایجابی تجاه الحياة أفضل 
رهان يضمن لك الاستمتاع بحياتك فى سن متقدمة. فأثناء حدیته فى 
مهرجان أوكسفورد الأدبى الذى آقیم فى آبریل عام ۱ You re 4,US (ye Y‏ 
«Looking Very Well: The Surprising Nature of Getting Old‏ 
قال لويس ولبیرت" vY)‏ عامًا): إن الأطفال الذین ولدوا الیوم بامکانهم 
العيش حتى يبلغوا ٠١7‏ أعوام فى المتوسطء وقد أضاف أنه لا قيمة لإطالة 
العمر اذالم نستمتع بمزايا هذه السنوات الاضافية. وقی نهاية حدیته. قال 
ولبیرت" للجمهور إن سر العيش بشكل مرض مع التقدم فى السن یکمن 
فى ثلاثة امور: اتباع نظام غذائى معتدل. وممارسة التمارين الرياضية 
بصفة يومية. والحفاظ على توجه إيجابى فى الحياة. 
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لذلك فإننا فى مجتمعنا نتقبل فكرة ازدياد السلبية والتشاؤم مع التقدم 
فى السن. ولكن هذا الأمر ليس حتميًا أو C ada‏ ففى مجتمعات أخرى, 
حيث يحترم كبار السن. نجد اختلاف توجه كبار السن وسلوكهم واضحًا 
للغاية. وفى هذه الدولة هناك عدد كبير من كيار السن يعدون قدوة Lil‏ 
(أمشال دیاننا آثیل و تونی بين" و جیمی سافیل" وجميعهم ولدوا 
قبل عام ۱۹۲۷) لحفاظهم على ابتهاجهم واستمتاعهم بالحياة حتی 
آخر لحظة. ه ولاء هم الناس الذين لا یضیعون آوقاتهم فى التذمر على 
ما خسروه. وانما یشعرون بالرضا لکونهم لا یز الون قادرین على تقدد 
مساهماتهم ولعب دور فی الجتمع. إذا كنت تمرف مثل هولاء الأشخاص: 
فاستمع إليهم وتعلم منهم: فهم یمرفون السر؛ آنهم يجب أن یعیشوا 
حياتهم حتی آخر لحظة من خلال الترکیز على ما يستمتعون بالقیام به. 
ومساعدة الاخرین والحفاظ على توجه ایجایی. 


کبار سن غاضبون 

عام Y‏ ۰ آذاعت البی بی سى برنامجا افونا بعنوان Grumpy Old‏ 
sÍ 7‏ ( کبار سن غاضبون). كان البرنامج يضم عددا من الرجال 
تنوعت هذه القضايا ما بين المنافشات الصاخبة فى المطاعم والهواتف 
الجوالة فى القطارات. كلما كانت الموضوعات تزداد تفاهة. زاد غضبهم 
وتشدقهم. كان الأمر ممتغا لأن غالبية الموضوعات التى تذمروا منها كانت 
مألوفة جدا ونتذمر متها جميعًا. 


إن المشكلة فى مشاهدة كل هذا القدر من السليية والاستماع إليه يتغلغل 
فيك . تجد نفسك تتذمر وتش كو من أبسط الأمور لان ذلك اشر منوا 
وكان الأمى م ا غلك القليغزيوة: لم يحتج PVP‏ إلى وفت طويل لمهم 
هو من اللغه وتكراره: لک هما كريب: لو نهد EENET‏ , وانما 
سقعده وخا . ومن الصعب الهروب منه. 


۱ 


لا تنس آبد! أن الأشخاص الذین یظهرون 
على التلیفزی ون یتقاضون فا علی 
آدائهم. وأنهم یسیطرون على الوقف 
وهذا عملهم . ولیس ul‏ لوب معيشتهم. لا 
تنخدع وتنضم الیهم وهم یتذمرون. فهذا 
سيشعرك بالاکتثاب. غير الوضوع أو ابتعد عنه: اعثر على من تس تمتع 
بصحبتهم ومن یجعلونك تشعر بالرضا عن نقسك. 


العب لعبة السعاده 

فى مدينة لیتلتاون بمقاطعة نیوهامشیر هناك احتفال ala‏ کل صیف 
یسمی " الیوم الرسمی لسعادة يوليانا" تكريمًا لذکری الولف "الینور |تش. 
MS‏ الذى آلف كتاب ele Pollyanna‏ ۳ ولا یزال الکتاب مطلویا. 
وهو یحکی قصة فتاة صغيرة 3 ات شخصية مشرفة. فلسفتها فى الحياة 
قائمة على لعبة السعادة ؛ التی تبحث فیها عن جانب مشرق فى کل 
مواقف الحياة, وقد رفضت بوليانا" أن تسمح لتشاؤم الآخرين ob‏ يؤثر 
علیها. وتتوقع من الناس التصرف يطريقة مهذبة ولطف مع بعضهم. 


-— Tm 


والیوم. أصبح اسم "lia‏ يستخدم بطریقه تنتقص من فدره ( من فيل 
الأشخاص السلبیین) لیعنی أى شخص متفائل بسذاجة أو مبتهج لأقصى 
درجة. ومثل ' بوليانا" . يقول المفكرون الإيجابيون تلقاتيًا: "أمر لا بأس به 
هلن تست أو افيد أن .دي" ار أتامحفلوقل لان فق TOT‏ 
مزعج يحدث معهم. بإمكانك أن تبدأ لعب لعبة السعادة . وترى ما إذا 


كان بإمكانك رؤية أى جانب مشرق فى أى شىء لا يسير على نحو جيد. 


OhLife.com موقع‎ 


إن احدی الطرق التى تجعلك تنتبه لطريقة تفكيرك وتضمن عدم العودة 
إلى طريقتك السلبية القديمة فى التفكير هى عمل مذكرة يومية. إذا كانت 
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الستجمايتكف الأوك هن تحريك راسك رافضا قحرب ذلك: احرص على ان 
تعلق dile‏ فإذا ظلت تمطر طوال الأسبوع فقل: على الأقل بإمكانى أن 
فقل: "فى الحافلة التالية قابلت صديقًا قديمًا لم ألقه منذ سنوات . 


اذا كنت تفضل العمل على جهاز کمبیوتر. فيإمكانك أن تجرب التسجيل 
على موقع OhLife.com‏ فهو عبارة عن مذكرة على صفحة الانترنت. 
بمجرد أن تسجل فیها . سوف تظهر تذكرة فى صندوق الوارد الخاص بك 
فى الساعة الثامنة مساء تشير الى مرات دخولك العشوائية السابقة. 
بامکانك أن تقراً كل مرات دخولك السابقة؛ الأمر الذى تستمتع به عندما 
تتدرب أكثر وتعتاد على التفكير الإيجابى. الأمر يستحق أن تجربه أسبوعين 
حتى تعتاد عاداتك الجديدة. 
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١ r 
كن راضیا عن نفسك‎ 
طعامك. وزد‎ (JI قلل خوقك , وزد آملك؛‎ 
مضغك ؛ قلل تذ مرك , وزد تنفسك ؛ قلل‎ 


حديئك , وزد استماعات؛ زد حبك » وستجد 
کل شىء طيب فى الحياة ملك يميفك . 


إنفى آود أن أنقص وزنی بعض الشیء وأتمتع باللياقة. LÍ‏ آعرف ما cle‏ 
القیام به ولکنفی ما زلت أتجاهل وجبة الإفطا رلأنن ى أكون Laza‏ جدًا 
فى الصباح Y)‏ آنام بالقدر الکافی) كما أننى لا آرغب فى تناول الطعام 
فى ذلك الوقت. لذا آکتفی بتناول قدح من القهوة ا مركز ة لأوقظ نفسی, 
وأرتشف sS‏ آخر فى بعض الأحيان عندما أصل إلى ا مكتب. 

دائما ما اتخذ قرارات متعلقة بتناو لآطعمة صحیه اش ولکنفی مسب 
بضعة آيا م آجد نفسى أتناول قطعة كعك جلبها لى شخص ما فى العمل 
مناسبة غيد هيلا و و فأقول نس "ما SULA‏ . 

لقد انضممت إلى صالة للألعاب الرياضية فى بداية العام» ونجحت فى 
الذهاب إلى هناك كل یوم تقريبًا على مدار الأسبوع الأول ثم فرضت على 
التزامات عديدة فى العمل فأصبحت أذهب إلى هناك مرتين فقط على 
مدار الأسبوعين التالیین, ثم أصبت بنزلة برد شديدة ولم أستطع الذهاب 
حتى توقفت تماما عن الذهاب إلى هناك . 


لقد أقلعت عن التدخين منذ بضع سنوات, كما امتقعت عن تناول الشراب 
نظرًا لضرره. أصبحت أشترى لحمًا وخضراوات غير طازجة» وأشترى 
شطيرة أ وأذهب إلى مطعم إيطالى لتناول البيتزا أو ا مكرونة. انن ی gol‏ 
Gil‏ وزوجتى لتناول الطعام فى الخارج مرتين فى الأسبوع. لا أستطي ع أن 
آمنع نفسى من تناول الخبزء وعادة ما أتقاول ا مقبلات والحلوى. 


1 ۳ 
تفہ , - السب ۲۲ Lale‏ - مصمم مواقم 


إن الشکلة أنه ليست هناك فائدة من تعلم كيفية تغییر طريقة تفكيرك 
لتصبح شخصا إيجابياء إذا لم تول القدر نفسه من الاهتمام إلى جسمك. 
فى الفصل الأولء عرضنا كيف تؤثر آفکارك على ما تشعر به على المستوى 
الیدنی. وهو ما يجعلك تصاب بالمرض عندما تشعر بالتوتر. تصبح 
مريضاء أو عندما تشعر بالقلق. تصاب بالصداع. 


والعكس صحيح أيضًا؛ فعندما تسرف فى تناول الأطعمة الخاطئة؛ تؤثر 
على تفكيرك ويصيح من الصعب عليك التركيز. إذا لم تحظ بنوم جید. 
فقد تشعر بالضيق ونفاد الصبر مع كل من تقايله. إذا لم تحصل على 
القدر الكافى من الهواء النقی وتمارس التمارين الریاضیة. يصعب عليك 
الشعور بالطاقة والحيوية أو الرغبة فى ممارسة الرياضة. بعبارة أخرى, 
الوقف آشبه بالسوال القديم الخاص ب البيضة al‏ الدجاجة : فمن 
الستحیل تقريبًا أن یکون لك منظور ایجابی فى الحياة إذا لم تعتن بنفسك 
علی الستوی البدنی فى الوقت نفسه. l‏ 

إن غالبية الناس - شأن تشی - یعرفون ما علیهم القیام به للتمتع 
بالصحة والحفاهل Lade‏ رفص ضرف قامات da Bia‏ لصحم العالية 
التى توصى بتناول خمس جرعات من الفاكهة والخضراوات كل یوم. 
والحد من السكر والدهون لأقل قدر ممكن. ونحن نعرف أن السجائر 
تسبب مشكلات فى الصدر وسرطانا فى الرئة؛ وأن الاسراف فى تناول 
الشراب يضر كثيرًا بسلوكياتنا وحياتناء ونعرف أيضًا أن الاسراف فى 


الفصل الرابع 


تناول النوعية الخاطئة من الأطعمة. والاقلال من ممارسة التمارین 
الرياضية يجعلاننا نشعر بالکسل, ونکتسب وزنا اضافیّا. ونعرف أن 
البقاء فى النشأت طوال الیوم. ریما فى مکتب مزود بتکییف مرکزی - ثم 
نمطر کل یوم برسائل عما ينبغى / لا ينبغى القیام به للتمتع بصحة جيدة. 
إننا نعرف أن کل هذه الأمور منطقية, ولکننا لا تنجح فى الالتزام بها. 


ان التغذية السليمة. وتنفس الهواء النقی. والدفء والحصول على القسط 
الکافی من الوم هو کل ما یحتاج إليه الطفل الرضیع للتمتع بصحة جيدة. 
وبعد البلوغ, لا یختلف الوضع کثیرا عن ذلك. فنحن لا نفشل فقط فى اعطاء 
اجسامتا هذه الضروريات البسيطة: ولكتا تيء استحدامها ایشا من 
خلال استنشاق الأتربة السامة. وتناول سموم مخففة وأطعمة غير ضرورية 
تتفذيتنا. مما يضيق شراييننا: ویفسد أستانناء ویصیینا بالسمنة. 


ماذا يمكنك أن تفعل؟ 
من الممكن بالطبع أن تتبع أسلوب معيشة صحيًا يبعث على السعادة. 
وهناك عدد كبير من الئاس يفعلون 
الوقت لا يفوت dada‏ ذلك. فالجسم البشری له فدرة مذهلة 
e‏ 1 تجدید LAS‏ ودائما ما تکون 
تقلیل ای ضرر سببته tini ch o ia‏ 
لجسمك من خلال ادخال ; ; 

1 سواء من خلال الإهمال او الجهل او سوء 
بعض التفییرات على الاستخدام. والوقت لا يفوت آبدا على 
حياتك. تقلیل أى ضرر سببته لجسمك من خلال 
إدخال يعض التغييرات على حياتك. كما 


اعتن تشگ کن راهنا عن سك 


بإمكانك أيضا أن تعكس آثار اتباع أسلوب معيشة غير صحى. بإمكانك أن 
تتمتع ببشرة صافية. وتمتلی بالطاقة والحيوية فى غضون شهورء إذا بدأت 
من الآن. قد لا يكون الأمر سهلا؛ فالأمور الجديرة بالاهتمام عادة ما تحتاج 


595 


Va 
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L. gb » الأمداف ال‎ ake د وتظهر الأبحانث‎ sean e 
أكون سمینا" لا تجح لأن كل ما يسمغه عقلك‎ ol لا أريذ‎ b "east تناول‎ . 
الکو" . احزضص أن تکون جني‎ deu هو‎ 


. 5 ET DC " ۲ په‎ ٨ 


صا Sfi‏ لف E FUE‏ ار 


1 الكثيز من الاک اللذيدة". ۰ سوف‎ vele gU 


-- - 


اعتن بنفسك: كن راضیا عن نفسك ۰ الا 


پا ری 0 2 تعرف نقاط E‏ و والأیباب Aie‏ ارب لال فشلك فى الماضى. 
e‏ . وریما تعرف على سبیل المثال cdam «aii‏ الاقلاع ۱ 
DË-‏ الثدخين. وعدت PN‏ من uam‏ نسیب | تؤاجذك مغ آشخاض" معینین b‏ 
ga‏ أماكن معينبة. لکی تقلع عنه Nn‏ عليك ol‏ تتجتب ب مؤلاء الأشخاص : 
cu «grum n ۱‏ ی تقلع + loe‏ إدمانه تماما : T‏ | 


رغم ر غبتك القوية للت à‏ 


ER كيف فعلت ذلك؛ . بامکانك‎ duals ie: E 
nd. iaa Be ا على ماج أ آخری فی‎ e TEN TER $T. 


٢‏ افصل الرایع 


اعتن نتفسك: كن رادا عن تفسك ‏ ۷۷ 


yé‏ الفصل الرایع 


اعتن بنفسك: كن راضیا عن نفسك — Vo‏ 


ما النصيحة التی تقدمها ل تشی ٩"‏ و وقبل كل شیء . نجده لا یتناول وجبة الاقطار 
ویعتمد على تناول فدح من القهوة المركزة لکی بستیقظ. إذا لم تتناول وجبه الاقطار 
فهذا يعنى أن جسمك یخرج دون أن یتزود بالوقود الذی یحتاج إليه على مدار حوالی 
۲ ساعة أو آکثر (فالوجبات الملحة أو السکرة التی تتناولها فى منتصف الصباح 
لا تعد وقودا). وهذا یجعلك تحتاج إلى طاقة. ولکن الحل لا یکمن فى احتساء القهوة 
المركزة: وانما فى تناول الطعام. من الفید أن تتناول البروتین على الإفطار: البیض 
او الجبن مع الخبز الحمص مع بقولیات مطهوة والاقطار وجبة مشبعه ومغذية فى 
الوقت نفسه. كما أن تناول العصيدة أو الشوفان مع الفاكهة الجففة واللین سوف 
يمدك بالطافة ويجعلك تشعر بالرضا. 


V" 
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یشعر تشی ob‏ عليه تناول الکمك الذی يقدم إلى فى مکتبه. ولکن لا بأس أن 
ترفضه إذا قررت آنك ترید تقلیل الأطهمة الحلاة التی تتناوله ا. ولن يلحظ أحد 
آو یهتم بذلك إذا لم تثر أنت الأمر. ی 
RS‏ بنفسك وتتوقف عن القاء اللوم على الآخرين. بالطیع؛ إذا تناول تشی 
اقطاره. لن یحتاج إلى تناول وجبة خفيفة حلوة فى منتصف الصباح. 

إن الأمر الثانی الذی یقوم به تشی أنه یضع لنفسه آهدافا غير واقعية, فهو یخطط 
للذهاب لصالة الألعاب الرياضية كل يوم ثم بیأس عندما یری أنه فشل فى خطته. وتعد 
ممارسة بعض التمارین الرياضية کل يوم آمرا طيبًاء ولکن لكى تتجنب الملل وایصال 
نفسك إلى الفشل, فمن الأفضل أن تفكر فى أنشطة آخری تستطیع القیام بها. 


على سبیل JÈL‏ بامکان تشی أن یمارس رياضة الشی فى ساعة الفداء فى أول 
يوم؛ ویلعب الاسکواش بعد العمل فى یوم آخر. ویمارس رياضة الركض قبل الذهاب 
إلى عمله فى يوم id‏ ویذهب لشراء مستلزماته مع زوجته فى يوم العطلة؛ ثم 
يذهب إلى صالة الألعاب الرياضية فى الأيام التی یجد جدوله غير مزدحم فیها. 
إذا خططت لممارسة التمارین الرياضية من ۲۰ إلى ۲۰ دقيقة كل یوم ولم تنجح فى 
القيام بذلك سوی لنصف الدة التی حددتها لنفسك. فإنك لا تزال تمارس القدر 
الكافى من التمارین الرياضية التی تحافظ على فعالية ادائك البدنی. 

غسو کے على نفسه عند عدم 3 تحقیق آهدافه. ولکنه لا يسعد بنفسه لاقلاعه عن 
التدخمن: لاسرالدی ند انجاز| راع يحدث كل الفارق فى تحسين حالته الصحية. 
إن أى شخص نجح فى الاقلاع عن التدخين لدیه قطعا إرادة حديدية للقيام بأى 
شىء آخر من شأنه تعزيز صحته. هن لمكن ان قول ی ud‏ كلت lara‏ 
ومركرًا عندما قررت الإقلاع عن التدخين وأنا راض عن نفسى. أنا أعرف أنه 
بامکانی ای کی اذا وة قز هی : 

olia‏ شی أن هخ قرارات مخظلفة فى وقت الداع اذا dos je‏ انس لاماة 
والبروتين فى وقت الغداء بدلا من الشطائر أو البيتزا أو الکرونة. فإنه يدخر سعرات 
حرارية لوجبة العشاء. لا أحد منا يحتاج إلى تناول المقبلات والهلبية معا: بإمكانه 
أن يختار آحدهما. 131 كان جادا يشان مسألة انقاص وزنه, بإمكاته أن یجرب الإقلاع 
تماما عن تناول الشراب. 


اعتن شفك كن Lords‏ هن تشن ات 


فالشرویات الکحولية تمدك بسعرات حرارية فارغة (فهی تحتوی على سعرات 
حراریه لا تقل عن السهرات الحرارية الوجودة فى الدهن الخالص). واذا ظللت 
تتناولها وقلات كمية الطعام الذى تتناوله. فسوف رو میب وچ مین 
نظامك الغذائى حتمًا. فصف لتر من المشروبات الكحولية يحتوى على ۰۰ 

حرارى؛ آو ما يساوى كمكة مقلية مفطاة بالسكر؛ ومن ثم فإن شرب الكحوليات m‏ 
المساء يعادل تناول هذا الكعك واحدة تلو الأخرى. وبالمثل؛ نجد زجاجة الشراب آشبه 
بتناول الصف الأول من علبة الشيكولاتة ( آما زجاجتان فيعادلان العلبة بأكملها ). قد 
تستمتع بذلك. ولكن لا ت رت أجرت جمعية درنكوير للإقلاع عن 
الكحوليات استطلاعا للرأى ضم ۲۰۰۰ شخص بالغ ووجدت أنه رغم اعتزام واحد 
من بين ثلاثة اشخاص حساب السعرات الحرارية التى يحصل عليها على مدار الشهر 
التالى» لم يفكر سوى واحد من صل عشرة فى تقليل الكحوليات التى يعاقرها. 

لقد كان من الصعب على تشى" أن يشعر بالإيجابية لأنه ظل يقع فى ellas ME‏ نفسها 
دون أن يحلل الأساليب التى نجحت معه وتلك القن بات الل( شرت اله 
وفقا ل أينشتاين: القيام بالأمر نفسه مرة تلوالأخرى مع توقع الحصول على نتيجة 
tds‏ ( أصيي:يتؤلة برد اغوی"/ الأمر الذى يدل على أنه شم بالارهاق كيرا 
لیس بامکاننا منع نزلات البرد عن أنفسنا مادمنا نتواصل مع النامس. ولكن عند 
غناك بنفساك يدتيًا Das‏ سوف كناف بسرعة أكيرولن تصيخ ضفینا فى كل 
مرة تذهب فيها لصالة الألعاب الرياضية. فالإصابة المتكررة بنزلات البرد والأنفلونزا 
تشير لحاجتك إلى فحص أسلوب معيشتك وإدخال بعض التفییرات عليه. 


— م Iai‏ يي سم ا س یر طخ موی بس ر —— همون نه هوو ټم مش ینسر رر ا مع ع و م 


VN 
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التوم 


ذکر تشی آیضا أنه لا ينام Mm‏ 


هناك تلاث ركائز اساسیة Alan‏ هناك علافه Qu‏ الطعام وممارسه 
للصحه: النظام الغد ائی. التمارین الرياضية والنوم. فادا تناولت 
وممارسة التمارين اطعفة صحة, وأقلعت عن التدخين وتتاول 


الرياضية, والنوم. ngu‏ وخرجت لاستنشاق الهواء العليل 
آغلب الأیام. فإنك ستنام جيدًا غالبية 

ألظن. هتاك 81905 ركاكو اساشیه تاه 

النظام الغذاثی. وممارسة التمارین الرياضية. والنوم. وأنت تحتاج إلى 
ثلائتهم لتساعد جسمك على آداء وظائفه بالشکل الأمثل. ویعرف غالبية 
الناس على الأقل كيف یحسنون نظمهم الغذائية. كما أنهم یعتزمون آداء 
التمارین الرياضية. ولکن عددا قلیلا منا یعرف كيف يحصل على القسط 
الکافی من النوم. بعض الناس یعانون الارق. ومن الصعب تشجیع نفسك 


اعتن بتقسك: كن راضیا عن دفسك 


على اتباع أسلوب معيشة صحی إذا كنت متعبا من قلة النوم. 


بسبب انتشار آسلوب العيشة القائم على الجلوس, فاننا كثيرًا ما نشعر 
بارهاق ذهنی ولیس بدنيًا. فأنت تذهب إلى السریر بعد الجلوس على 
الکمبیوتر أو مشاهدة التلیفزیون وعقلك لا یزال فى سباق. أو تنام بسهولة 
وتستیقظ بعد ساعات alda‏ وتقوم بما كان عليك القیام به فى عملك 
تراجع ما عليك انجازه فى الیوم التالی. لیس هناك شىء مزعج أكثر من 
الاستلقاء على السریر انتظارا للنوم والعجز عن الحصول علیه. 


إن هناك ميلا للتباهی بقلة النوم (فکثیرا ما یتباهی السیاسیون ومدمنو 
العمل بقلة نومهم)؛ ولكن هناك أبحانًا عديدة توضح أن قلة النوم لا 
تقصر عمرك فحسب. ولكنها تؤثر على فدرتك على التعلم . ونجعلك تتبنی 
منظورًا أكثر سلبية فى الحياة. 


يشير البحث الذى أجرى فى جامعة 


۷۹ 


ورويك (علی ۶۷۵۰۰۰ شخص فى تمانی 
دول تتراوح آعمارهم ما بین V‏ آعوام و۲۵ 
(Ule‏ إلى أن النوم أقل من ست ساعات 
كل ليلة قد یقصر عمرك. وكشف البحث 
أن الأشخاص الذين ينامون أقل من ست 
ساعات زادت نسبة إصابتهم بأمراض 
القلب إلى ۵۰ /زء كما زادت نسبة إصابتهم 


الموازنة ببن العمل والحياة 
تدفع عددا كبيرًا منا إلى 
التنازل عن ساعات النوم 
الثمينة لضمان إتمام مهام 
العمل aleae atl‏ 


بالسکتة الى ۱۵ . وقد لاحظ الأستاذ فرانسیسکو کایتشیو الذی اجری 
البحث: "أن الوازنة بين العمل والحياة تدفع عددًا كبيرًا منا إلى التنازل 
عن ساعات النوم الثمينة لضمان اتمام مهام العمل الفروضة علینا . 
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وقد کشف استطلاع للرأى یتعلق بالنوم أجرى فى بریطانیا ونشر فى فبرایر 
من عام ۲۰۱۱ من قبل مؤسسة النوم التى تدعی سلیبیو - کشف عن أن 
من یعانون الارق تسوء حالتهم الزاجية. ویعانون ضعف الترکیز» ویجدون 
صعوية فى انجاز الهام ثلاث مرات مقارنة بمن یحصلون على فسط جید 
من النوم. كما انهم یعانون مشکلات فى ممارسة العلاقة الحميمة بمقد ار 


آربعة آضعاف. كما تنخفض مستویات طاقتهم ضعفین. 


فی كتابهما tNurtureShock‏ بناقش ویر و أشلى مرا الاثار الدمرة 
للحرمان من النوم على قدرة الأطفال على التعلم. فعدم الحصول على القسط 
الكافى من النوم لا يؤثر على ذاكرتهم فحسب. وإنما على ما يتذكرونه. فقد اکتشفا 
أن الحرمان من النوم يعنى استدعاء الذكريات السلبية بسهولة آکبر من الذكريات 
الإيجابية. وقد اقتبس المؤلف تجربة للدكتور مائیوواکر بجامعة كاليفورتيا حصل 
فيه ا الطلاب المحرومون من النوم على قائمة من الكلمات لحفظها. فتذكروا واحدا 
وثمانين بالمائة من الكلمات التى تضم معانی سلبية مثل سرطان i‏ مقابل واحد 
وثلاثين بالمائة من الكلمات ذات المعانى الإيجابية مثل الاشراق . 


بتعبير آخر» قد يكون عدم الحصول على القسط الکافی من النوم عاملا CaL‏ 
لتبنى توجه سلبى فى الحياة. 


کم عدد ساعات النوم التى تحتاج الیها؟ 

ينام الشخص البالغ العادی حوالی سبع ساعات. ولکن هناك اختلافا 
کبیرّا. نوم تمانی ساعات متصلة يعد أمرًا غير عادی. وتختلف كمية 
النوم التی تحتاج الیها باختللاف السن. كما تتوقف على ما تقوم به فى 
يومك. فالاطفال حديثو الولادة ینامون حوالی ۱۷ ساعة Va ym‏ من ۲۶ 


اعتن بنفسك: كن راضیا عن نفسك 


ساعة. والطفل فى العاشرة من العمر ينام من ۱۰ إلى ۱۲ ساعة. وکلما 
ازدادت سنك» قلت حاجتك للنوم. وآصبح نومك أخف وغیر متصل. 


إن توقع نوم ثمانى ساعات متصلة کل asi ALI‏ آسباب اصابة الناس 
آهداف لا يمكن الوصول الیها يسبب القلق؛ الأمر الذی یجعلك تظل 


e, (سبع ساعات هو کل ما تحتاج الیه). كلما فلت لنفسك:‎ usi 


۸١ 


^Y 


الفصل الرایع 


كيف تخلد للنوم؟ 

Lal‏ جميعًا نتمنى الاستلقاء على السرير والخلود فى نوم عميق وهادئ. 
لنستيقظ فى الصياح مفعمين بالنشاط والحيوية. وبالثل. إذا استيقظت 
فى منتصف الليلة. فسوف تسعد إذا عدت إلى الثوم من جديد فى غضون 
دقائق. المشكلة أنه بمجرد حلول الصباح تنهض وتتابع يومك دون أن تفكر 
جيدًا فى الليلة التالية. وبالتالى تتكرر المشكلة ALI‏ بعد الأخرىء ويزداد 
احساسك بالإحباط» دون أن تخصص ساعات من يومك لحل المشكلة. 


E س‎ PE 


الشعور بالراحة 


قبل كل شیء. احرص على توفیر کل ما تحتاج ليه لتحظی بنوم هادئ: سرير ومرتبة 
مريحة (اذا که آاشتریت مرتبتك منذ عشر سنوات., فاتك نمت علیها حوالی 
۰ ساعة) . غرفة نوم مظلمة لو كنت تفضل ذلك (ستفی الستائر السميكة أو 
العتمة بالفرض. أو جرب وضع عصابة على عينيك ) e‏ درجة حرارة مناسبة ^M)‏ 
سيليزية تعد الدرجة المثلى) . وتوفیر الهدوء والسکون (فدقات الساعة والفطیط فد 
يقودانك إلى الجنون فى الثانية صباحا, قد تحتاج إلى سدادة آذن) . كما أن نظافة 
الملاءة والوسائد أمر مهم أيضًا. 

اكتب ذلك 

إذا وضرت كل هذه الاحتياجات» يكون سبب استيقاظك باللیل هو القلق. سوف 
نستعرض أساليب التعامل مع ذلك فى الفصل السادس. وحتى نصل إليه؛ من المفيد 
أن تضع مذكرة وقلما بجوار سريرك وتكتب ما يشعرك بالقلق. قل لنفسك إنه لا 
يسعك القيام بای شىء الآن. فأنت تعرف المشكلة؛ وقد كتبتهاء وسوف تتعامل معها 
فى الصباح. كما یمکنك أيضًا أن تحمل مذكرة للنوم من خلال موقع النوم الخاص 
بمنظمة صحة العقل: .www.howdidyousleep.org‏ 


اعتن بنفسك: كن راضیا عن ula‏ ۸۳ 


تخلص من التوتر 

فى بعض الاحیان, وأنت مستیقظ على السریر, لا تعرف أنك تعانی التوتر البدنی. بعض 
الناس يصر باسنانه. حتی اثناء النوم. وبعضهم الاخر يطبق فکيه. ویحنی کتفه. او 
بحکم قبضة يده أثناء النوم. وتعد آفضل طريقة لعرفة إحساسك بالتوتر البدنی ولعرفة 
كيفية التخلص من هذا التوتر هی شد کل اجزاء جسمك عن عمد منك. 

یحتاج هذا التمرین إلى بضع دقائق ومن الأفضل أن تقوم به على مدار الیوم؛ وأنت لا 
تحاول النوم. وهذا التمرین فى الواقع يعد مفیدا فى أى وقت تشعر فيه بتوتر وتحتاج 
إلى الراحة. ابدأ بقدميك واتن أصابعك وافردهاء ثم شد عضلات ساقك وحاول أن 
تشد ربلة الساق ثم عضلات الفخذ ثم الارداف. ثم شد اصابعك واحکم قبضة يدك 
وعضلات ذراعك ومن بعدها كتفيك. ثم رقبتك وفكيك؛ وهكذا استمر فى شد کل 
عضلات جسمك لثوان. 


بعد ذلك آرخ كل جزء بترتیب عکسی. افعل ذلك ببطء وحاول أن تستمتع بما تشعر 
هوان تتخلص من التوتر. عادة ما ستشعر یأجزاء جسمك القن كنت تشدها دون 
تکرر العملية برمتها كما یحلو لك, ولکن احرص على ألا تتسرع بارخاء عضلاتك. 
فلا ترخها جمیعا دفعة واحدة. 

الیوجا 

تظهر الأبحاث التی أجريت بجامعة ديوك. بولاية کارولینا الشمالية. وجامعة میامی 
أن ممارسة الیوجا قد تکون فعالة فى |راحة الجسم من ألم المضلات المزمن: 
والتعب والأرق وسخونة الجسم واحمراره. وقد آظهرت الایحایت آن ممارسة الیوجا 
تعد مفيدة فى تقليل الشعور بعدم الراحة فى مؤخرة الظهرء وأيضا فى التخلص من 
ألم المفاصل بالنسبة لهؤلاء الذين يعانون الخشونة. 

رغم أن بعض أنواع اليوجا يحتاج إلى أوضاع صعبة ومتعبةء هناك أنواع أخرى - مثل 
الهاثا - أسهل كثيرًا. والهاتا تعلمك التكيف مع الأوضاع التى تحسن مرونتك وأيضا 
التركيز على تمارين التنفس. والاسترخاء والتأمل. ولأن هذا النوع من اليوجا يتعامل 
العميق ويؤدى إلى انخفاض ملحوظ فى الشهور بعدم الراحة والحاجة إلى تناول 


السکنات. 

الوصول لصفاء الذهن 

إذا كنت تمارس الیوجا أو التأمل بالفعل, فانك تس تخدم قطعا الأسالیب التالية ولا 
تجد مشکلة فى الحصول على النوم غالبية الظن. على الصعید الاخر. إذا وجدت 
نفسك مستلقیا فى الظلام وعقلك مکتظا بالأفكارء فقد تجد صعوية فى النوم بمجرد 
إرخاء جسمك كما سيق أن أوضحنا. أذ کر من جدید أن هذه الخطوة التالية قد تحتاج 
إلى بعض الوفت حتی تصل الیها. ولکن يبدو آنها تنجح مع الکثیر من الناس. 


م PME‏ و و ی یستحسن أن یکون 
اا ا اس 
هذه العملیة. واعلم أن هناك أفكارًا أخرى ستخطر على بالك. ولكنك إذا ركزت على 


عملية الشهيق والزفيرء فسیصبح من الستحیل التفكير فى اى شئ هاش إن الامر 
e‏ یستحق التعب والعناء. ستجد مزیدا من النصائح عن Jab‏ 


اپ سس a‏ رس يا اس یا و تسیا اوق سیه وما سید یا سیخ ۳ از ری سای نس میا سای وه اس يي سم دق و یس یر شوب می أ ما دز ی سلو E‏ همد په در ل 2 اال س وس مي پس د س ۲۱۲۳ ال بي س بي سم 94 یه د 


اعتن بنفسك: كن راضیا عن نفسك ۸۵ 


FARES 0٢۳ 
www.ibtesamh.com/vb 
منندیات مجله الانسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


صل : 
اجعل لحياتك هدفا 


Lal‏ نی د علیه , ولکننا 
h‏ نعرف ما : 1 

نحن علیه. ولكننا Y‏ نعرة 

c9 تعر‎ 


j قد‎ La 


8 " 4 هد 
شکسپیر؛ مقتبس من مسر حية هاملت 


FARES 0٢۳ 
www.ibtesamh.com/vb 
منندیات مجله الانسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


ان کون cd Lad‏ هوق و هة ون تحدين الق ء ادف متا اهمية 
کیری بالئسية لك فى الحياة والسعی وراء الحياة التی نمکنك من عیشها 
وفقا لهنه الأشياء التى تقیمها وتهتم بهاء وعادة ما تعطيك الأهداف 
Essen salas‏ نالوق وما فى lis‏ وک اها سمل وجود عدف 
ومقصد فى الحياة عملية التركيز على ما تريده ويجعلك دوما تسیر على 
السار الصحيح. إن امتلاك أهداف لا يعنى بالضرورة أن تقرر آنك تريد 
أن تكون عازف بيانو فتتجه حياتك بالكامل نحوهذا الهدف الوحيد ( رغم 
أنه أمر ممکن) . 


ما فيمك؟ 

كيف نعرف ما نؤمن به وما نريده من الحياة5 كثيرًا ما يكون من الصعب 
علينا تحديد قيمناء فنحن نعيش يومًا بعد يوم» ولا نفكر عادة أو نتساءل 
عما نفعل حتى تواجهنا محنة ما. عتدئن؛ عندما تسیر الامور على نحو 
خاطث؛ كإنهاء علاقة. أو التسريح من العمل. أو حادتة. أو كارثة طبيعية. 
E‏ شا شه اتحياة بجنا ند شر نا ريده متها 


ييدو أن الأمراض الميتة» أو وفاة عزیز تلهم الناس التفکیر للمرة الأولى 
فیمایهمهم فى الحياة؛ حقق کتاب One Month to Live: Thirty‏ 
Days to a No-Regrets Life‏ آعلی نسبة مبیعات - على عکس ما کان 
متوقعًا وهو للمولفین الأمريكيين کیری و كريس شوك" - عندما نشر 
عام ۰۲۰۰۸ حيث طرح سؤال: إذا لم يكن آمامك سوی شهر فى الحياة. 


الفصل الحامس 


Lus‏ م عقيرة یا وا uc‏ مه للمؤلفة بات 
دای" (37days.typepad.com)‏ بعد تش خیص مرض زوج والدتها بأنه 
سرطان سژال: ماذا سأفعل الیوم لولم كن آمامی فی الحياة سوی ۲۷ 


Wa z 


pau 


- 


إن طرح مثل هده الأسئلة لا یعنی أن تعيش كل یوم من حياتك ' کأنه آخر 
يوم فيها » وإنما أن تنظر للكوارث نظرة مختلفة وتعاملها كفرصة لتغيير 
مسارك. بدلا من أن تسمح لها بالتحكم فى حياتك؛ أن تعيد تقييم حياتك 
وتفكر فى أسلوب حياة جديد. 


الميراث ال خلاقی 

فى کتابها Intimate Death: How the Dying Teach Us How‏ 
6 0 اسف "مساوق دو ها با > هالا تسس قر سیية- كرض نما 
مع المرضى الصابین بآمراض مميتة فى باریس, فهی تساعدهم على 
مواجهة مخاوفهم وعيش آیامهم الأخيرة فى هدوء وسلام. إن غالبيتهم 
من الفقراء ویشمرون بأنهم خذلوا آسرهم. لأنهم لم يتركوا لهم سوی 
أشياء بسيطة. فتشجعهم وتقول لهم إنهم ترکوا لهم ما هو آغلی من 
المتلکات الادیة: عصارة خبرتهم فى الحياة. عندما سألتهم عن الكيفية 
التى يريدون أن یذ کرهم الناس بها قالوا: شخص عاش حياة محبة, 
معطاءة. وأخلاقية . شخص سعيد محب للمرح . "جد طيب" أو 
"زوجة محبة . 

إن غالبيتنا یریدون أن یذ کرهم الناس بالطريقة التی كان یعیشونها: 
ولیس Las‏ کانوا یملکونه فى الحياة. فعيش حياة حقيقية یعنی معرفة قيمك 
والعیش وفقا لها. 


الأهد اف والمقاصد: اجعل لحياتك هدها 


$ اا ہہس سے مندخسن لالع تد دد S‏ وسو وسم مس سمل لدد لخد دا روز وم سېف مس یسیوندک ر چ ہہ ا چچ ہے 


c ft tf‏ نف 
ابتكر الدكتور مارتین سلیجمان - وهوعالم نفس أمريكى - مصطلح فلة الحيلة 
الکتسبة . للإشارة إلى الكيفية التى يصبح بها بعض الناس قلیلی الحيلة بما 
تعنيه الكلمة حرفيا بسبب مشكلات تبدو كأنها لا حل لها: فهم يصبحون أكثر سلبية. 
وأكثر توتراء وأبطأ فى التعلم. وتعساء. وقد أدرك سلیجمان أنه من المکن تفییر 
هذه النظرة. فتعزيز تقاط فوتنا الد اخلية ود USUS‏ الاجتماعی يجعل الناس آکثر 
إصرارًا وینمی لدیهم منظورا أكثر ايجابية فى الحياة. 
لقد جمع سلیجمان ملایین الدولارات لتمویل بحثه, وأشرك ۱۵۰ عالما من كل آنحاء 
H 1 2 g‏ ۶1۲1 11 
سليجمان وزملاؤه يدرسون ما يجعل حياة الناس سعيدة وذ ات منظور ایجابی. على 
العکس مما كان علماء اللفس القدامى یتناولونه عما يجعل الحياة تعيسة وسلبية. 
وقد حددوا القیم الست الاساسية الشتركة التی یتبناها آصحاب النظور الایجابی 
(علی مدار التاریخ وجمیع الثقافات) . وقد قسمت هذه القیم فیما بعد إلى آربع وعشرین 
نقطة فوة, قد تکون مفيدة عند دراسة معتقد اتك وفيمك الخاصة فى الحياة. 
أى القیم التالية تعتقد آنها مهمة باللسبة لك؟ آیها تعتقد آنها تصفك آکثر من 
Sla az‏ 
29 الحكمة والعرفة: یتضمن ذلك حب التعلم» وامتلاك عقل متفتح ووجهة نظر 
خاصة. والشفف والفضول. وكونك ميدعا. 


© الانسانیة: یعنی ذلك التمتع بذكاء اجتماعی وحب وطيبة. 

۵ اسالهة کس دص اد اه و أهمية c otl‏ تحمل iud]‏ 
الاجتماعیة. والقيادة والإخلاص والعمل الجماعى. 

® ضبط النفس: یعنی ذلك القدرة على التسامح, والرحمة, والتواضع والحیاء. 
والتحکم فى النفس, والتعقل. 


۹١ 


الفصل الخامس 


© التفوق: ویتضمن ذلك الامتنان. والأمل والفکاهة والروحانية وتقدیر الجمال. 
e‏ الشجاعة: وتعنى الاقد ام والثابرة. والنزاهة والحيوية. 

z3lcad كسك فا سنا‎ L6 یگنر سلعمان جديرة بالقراءة‎ us 
www.authentichappiness. ( الحقيقية. كما أنصح أيضا بزيارة موقعه الالکترونی‎ 
؛ حیث بامکانك أن ای کن انار التفاون" و الاستبیان‎ ) 49 
. مقيائن انهه اند‎ axial اتخاص ماكوازنة ييخ العمل والحناة‎ 


اق مس —— ا ا € ]سس سوت سا سس ———————————— 


ما الدی تسنمنع يه ؟ 

لقد ابتکرت وزارة المملكة المتحدة W‏ حصاءات القومية مؤشرًا للسعادة 
والرفاهية " کجزء من اس تطلاع الرأی الدی آجرته الحکومة علی القاطنین 
فى المنازل لعرفة مستوی سعادة الأمة www.ons.gov.uk/well-)‏ 
8 ). وعندما سئل کل فرد: "ما الذی یجملك سعدا" كانت الاجابات 
أمورًا بسيطة مثل رائحة قدح طازج من القهوة. أو السیر فى التنزه, أو نزول 
حمام السپاحة. Lol‏ عندما سئلوا lac‏ یهمهم فى الحياة أكثر من أى شىء 
آخر فقد آجابوا: حرية القیام بما تختار القیام به. ووجود متنزه فى نهاية 
كل شارع. ان ابتکار مقیاس محلی للسعادة للبلدة بأكملها يعد تمرينا 
مثيرًاء لكنه سیکون مفيدًا آیضا إذا كان سیجملك تتوقف وتفکر فى الفترة 
التی تفضلها بحياتك فى القیام بما فيه سعادتك وتقدره وتستمتع به. 


کم ساعة تقضیها كل آسبوع فى القیام بما 
کم ساعة تقضیها کل أسبوع تستمتع به حقا؟ فکر فى الأشخاص الذین 
في القيام بما تستمع به د و 
51 معهم فی الأسيوعة داكن تشعر ai‏ 
تقضی مزيدً! من الوقت فى القيام بأشياء 
لا تريد القيام بها - ومع أشخاص لا تريد 

التواجد معهم - فقد يكون الوقت قد حان لمعرفة أولوياتك. 


الآهد اف والمقاصد: اجعل لحياتك هدیا 


هل تستطيع أن تذ کر آحلامك وآمالك وأنت طفل صفیر؟ اطرح هذا 
السوال على cl‏ طفل أقل من آحد عشر عامّا. وستجد أن لديه رؤية واضحة 
للغاية عن مستقبله. اسال‌ففتا اا مته سه ils alo‏ العمل 
لا تعوقه. أو طول الفترة التى يحتاج إليها للتدريب مهما كلفه الأمر أو ما 
اذا كان قادرا على القيام بذلك. قد تتفیر احلامه ورغياته من عام لاخر» 
ولكن اقتناعه أنه قد يصبح عالم فلك . أو محاميًاء أو نجمّا لامعا لا ینقص 
بسبب شعوره بالخوف او الشك فى قدراته ومواهبه. 


أعط نفسك بعض الوقت لتقوم بالتدريب التالى وتطلق لخيالك العنان 
وتستشعر ثقتك بنفسك حتى يصبح بالقوة نفسها والحرية التى كان عليها 
وأنت طقل صفیر. 


٩۳ 


الأهداف والمقاصد: اجعل لحياتك هدفا 


الحياة لا تتعلق با کتشاف نفسك. وانما بیناء نفسك من جدید. 


جورج برنارد شو 


الأحلام والآمال - والطموحات 


بعد أن فکرت فى قيمك و معتقداتك. من الفید أن تلقی نظرة على الأشياء 
التى د تستمتع بالقيام بها وترى مدى تماشى هذه الأشياء مع بعضها عند 
وضع أهداف مهمة بالنسبة لك على المستوى الشخصى. تذكر أن العمل 

من أجل تحقيق أهدافك هو أحد الطرق الأساسية لخلق شعور بالتفاؤل 
والغاية. وبعض أهدافك سوف تتغير بمرور الوقت. وقد لا تحقق بعضها 
على الإطلاق. ولكنك قطعا ستتمتع بمزيد من الفرص لتحقيق شىء ما 
وعيش حياة إيجابية ذات هدف اذا كانت لديك فكرة أوضح Lac‏ تود 


تحشقشته. 


- 


الان. ael‏ قائمة بکل الأشياء التى حلمت بها من قبل وتود أن تحققها فى 
حياتك. قد تجد بعضها صغيرًا یسهل تحقیقه بسرعة؛ فى حين أن البعض 
الآخر قد یحتاج إلى حياتك بأكملها. تخیل أنك عدت إلى الخلف عشرین 
Lale‏ وأخذت تتأمل ما فعلته فى حياتك. أين كنت تود أن تکون؟ ما الذى 
كنت تود تحقیقه؟ أى العلاقات كنت تأمل استمرارهاة أى علاقات جديدة 
تأمل أن تكونها؟ 

اذا وجدت أن قائمة آمالك وطموحاتك تتضمن آمالك وطموحاتك بالنسبة 
لأطفالك أو شريك حياتك ٠‏ فاصنع قائمة منفصلة لهما . حاول أن تفکر فى 
مشرو أشياء او کی عفرين شا ترد لشف 


4o 


إليك بعض الأفکار التی عرضها الآخرون علی: 


امتلاك مکان خاص بی 

تعلم عزف البیانو / الجیتار 

التزلج على الماء 

القدرة على التحدت بالإسبانية بطلاقة 
قضاء العطلة الأسبوعية مع أصدقائى 
العمل فى الخدمات التطوعية عبر اليحار 
زيارة فصر باكيتجهام 

إنقاص الوزن 

المشاركة فى المجتمعات المحلية 
تحسين مؤهلاتی 

تعلم الطهى 

إقامة حقلات عشاء 

أن أكون اشنا سياسا 

تعلم الإبحار 

امتلاك مزرعة دجاج 


تحسین لیافتی البدنية 


ایجاد شريك حياة 

تصمیم وحياكة ملابسی الخاصة 
تقدیم مساعداتی فى ملجأ للمشردین 
التقاط صور جيدة 

ایجاد عمل براتب جيد 

العيش فى باريس 

الذهاب إلى الأوبرا 

الاشتراك فى سباق للركض 
توطيد علاقتى بأسرتى 

التطوع فى المستشفى المحلى 
مصادفه زوجى السابق 

تأليف رواية 

زيارة آمریکا / آسترالیا / الصین 
اجتیاز اختبار القيادة 


ادارة شرکة خاصة بی 


آطلق لخيالك العنان. متجاهلا تكلفة ذلك أو ما یحتاج إليه من وقت. لیس 
عليك أن تشارك آحلامك مع أى شخص آخر. ليس عليك أن تبهر آحدا. 
ان c Loa‏ انس ما تقد أنه نیقی" alode‏ أن شه فى حياتف وفکر 
ما قد بعحلك مر Lab‏ هن dlan‏ 


الأهداف والمقاصد: اجمل لحياتك هدما 


استمر فى النظر إلى القيم التى أعددت قائمة بها باعتبارها مهمة بالنسبة 
لك. فلا أحد بإمكانه أن يمنعك من أن يكون لك حلم فإذا لم تحلم. فكيف 
لك أن تعرف ما تريد؟ 


حدث قائمتك دومّاء أضف الأشياء الآخرى التى تفكر فيها (اکتب التاريخ 
على رأس قائمتك وبجوار كل فكرة جديدة). قد تكون لديك مجموعة 
كاملة من الأهداف المختلفة التى تود تحقيقها على مدار عشرین le‏ 
سوف تجد الكثير من آمالك ذات هدف نهاتى واضح ((مقل اجتیاز 
اختبار القيادة ) ولکن بعض الآمال (مثل توطید علاقتی بأسرتى" ) قد 
لا يكون لها تاريخ نهائی محدد. الأمر یختلف عن التسوق؛ حيث تشتری 
شا نریده وحسب. 


بعد ذلك. اختر بعض الأمور من قائمتك وضع لها معا اتا Loses‏ 
بجوار کل منها. كن واقعيا عند التقکیر فى الوقت الذی تحتاج الیه 
لتحقیقها والوصول إلى ما ترید الوصول الیه. (مازلت أحتفظ بقائمتی 
مد عشرین عاما مضت). الان. الق نظرة سریعة على قائمتك وحدد اى 
هذه الآهد اف آکثر واقعية فى هذه الرحلة من حياتك. على سبیل التال. 
n‏ " 

قد یکون العیش فى باريس غير ممکن فى هذا الوفت. ولکنه فد یکون 
Uus‏ بامکانك أن تفعله فى مرحلة آخری من حياتك الهنية. 

سل نگ ادا لم أُحقق شيا آخر على مدار الأشهر eL EE AGE‏ 
هذا ... ؛ فماذا عساه أن یکون؟ سوف يكون هذا أول هدف لك ولكنك بإمكانك 
أن تکرر هذا الأسلوب. مع مرور الوقت ومع كل عنصر موجود فى قائمتك. إنها 
حياتك وأنت لا تعيش سوى مرة واحدة. احرص على ألا تندم على شىء. 


د Lr‏ يسيس ب و ماف بان كاطخ او ری 


ES 


لنتخیل أنك اخترت: تعلم العزف على EUN‏ من قائمتك: 


۷ 


۹۸ 


القصل الخامس 


الهدف 


سل نفسك: ما هدفی؟ ف تعلم العزف على البیانو" هدف غامض جدًا. هل ترید 
أن تتمکن من العزف عليه أمام الناس, al‏ اجتیاز اختبار الستوی الثامن, أم العزف 
لاحساسك بالانجاز. 


نقاط القوه والانجاز 


حلل الآن نقاط القوة التی تتمتع بها بالفعل والتی ستمكتك من تحقیق هدفكک. فكر 
فى شىء تعلمت القیام به - للمرة الأولى - کش خص بالغ وکیف كنت مصرا على 
تحقیقه. ریما تکون تلقیت دروسًا فى عزف البیانو cols‏ فى سن آصفر. أو ریما یکون 
بامکانك عزف آلة آخری بالفعل. والان بما أنك شخص db‏ لديك سيطرة آکبر على 
وقتك. فلا أحد سیحدد لك الوقت الناسب للتدریب. تذ کر أنك تفعل ذلك لنفسك : 
وأن هذا الأمر نقطة قوة فى حد ذاته. 


التحدیات 


قد يكون من السهل أن تفكر فى الأسباب القن احالت بيتك وین تحقيق «alas:‏ 
والتحصدی dmm‏ الذى يواجه اليالغين عادة ما يكون عدم وجود وفت. فد يكون 
السپب عدم امتلاكك لبیانو, أو غرفة خاصة به. وقد تکون تكلفة الدروس هی التی 
عطلتك . وقد یکون ازعاج جیرانك أثناء تدريبك حاجزا آخر. 


الحلول 


شالب اناد obs‏ کا Dal‏ اذا کت تس بان ذلك sal‏ 52 نوف 
تجد طريقة تتجاوز بها العقبات الموجودة فى طريقك. على سبيل JÈU‏ ریما تكون 
تعرف شخصًا لديه بیانو وسیسمح لك باستخدامه (فكر فى أن تقدم له خدمة ما 
فى المقابل). قد تفكر فى طريقة لكسب مزيد من المال للحصول على دروس العزف. 
أو لشراء بیانو (ضع النقود فى صندوق توفير خاص لهذا الهدف). قد تشترى بيانو 
رقمیا؛ ذ۱ سماعات آذن. لعل مشه الضوضاء. وعادة ماستى ایجاد وقت الحد من 
اهز الكو ریما بامکانك أن تقلل ساعات مشاهدة التليفزيون أو الوقت الذی تقضیه 
أمام الكمبيوتر. 


الأهداف والمقاصد: اجعل لحياتك هدفا 


الخطوة التالية 

آنت الآن تحتاج لخطة عمل. سوف تکون هناك طرق مختلفة لتحقیق هدفك وعليك أن 
تحدد الخیارات التاحة آمامك. قم ببعضی الأبحاث لتمرف تكلفة البيانو المستعمل. لا 
تنمس أن تلقی نظرة على المواقع الالکترونية مثل WWW.uk.freecycle.org‏ وسوف تجد 
على هذا الموقع عروضا إعلانية آخری؛ کتبادل دروس تعلم اللغة الايطالية مقابل دروس 
الوسیقی على سبیل الثال. بامکانك أن تلقی نظرة على الاعلانات الصغيرة الوجودة فى 
الصحف الحلية أو محلات بيع الصحف والجلات الخاصة بالاعمال العابرة مثل جليسة 
آطفال أو موزعی منشورات. كطريقة سريعة لکسب QU‏ الذی تریده. 


- 


og 


بمجرد أن تضع خطة العمل, اتخذ الخطوة الأولى على الفور. قبل أن یتوافر لك الوقت 
للتأجيل. قد يتمشل ذلك فى البحث فى مواقع إلكترونية مفيدة أو شراء الصحف 
المحلية لعرفه ما هو متاح فى المكان الذى تعيش فيه. إذا كنت تهدف لكسب مزيد من 
الال. فأعط نفسك المساحة والوقت لتحقيق ذلك. 


(d‏ ا پل 


احرص على ألا تثقل كاهلك بالکثیر من 


۹۹ 


الأمور دفعة واحدة. انو آن یکون لك هدف احرص علی الا das‏ کاهلك 


واحد أساسى طويل المدى تستمر فى العمل بالكثير من الامور دفعة 
عليهء وأن يكون لك هدفان أو ثلاثة أهداف واحدة. 

صغيرة تحققها على مدار الأشهر الثلاثة 

التالية. لا تنس أن تراجع مدى تقدمك 

وقيامك بشىء بالفعل. ضع موعدًاء ريما يكون شهرا. لترى ما حققته وما 
تحتاج إلى أن تقوم به بعد ذلك. سل نفسك: ما أهم شىء بالنسبة لى أود أن 


. til aane 
حدد أولوياتك فیما یتعلق بالنشاط الذی اخترته: السبب الذی منعك من‎ 


أن تعود إلى طرقك القديمة وتترك الحياة تقودك بطريقة سلبية لا أمل 


۰ لفصل الخامس 


شهاء اذا وحدت تس دحا اما فى dil‏ فرخلة من مات فسل تك 
"هل سأتخلى عن هذا الحلم؟" قد لا یکون هذا هو الوقت الناسب نه. 


التخيل 
رؤية إبداعية. ويعنى ذلك أن تتخيل - بواقعية قدر إمكانك - كيف ستشعر 


عند تحقيق هدفك. وهذا الامر يستخدم فى الالعاب الرياضية, كأن يتخيل 
الشخص إحراز الهدف. أو محاولة وضع كرة الجولف فى الحفرة من المرة 
الاولی, أو الاقتراب من خط النهاية عند خوض سباق للركض. 


الأهداف والمقاصد: اجعل لحياتك هدذًا 


بإمكانك أن تستخدم هذا الأسلوب لتستمر فى العمل وعندما تشعر بأن 
الحافز لديك بدأ يتلاشى» تخيل نفسك تحصل على درجة آكاديمية, أو تطلب 
وجبتك باللغة الإسبانية بطلاقة. أو تعزف الجيتار على المسرح» لا تتخيل الأمر 
فحسب. بل استخدم كل حواسك: استمع إلى صوت الجمهور وتصفیقهم. أو 
شم رائحة الطعام فى الطعم. أو استشعر أوتار الجيتار على أصابعك. 


الناس. ومن ثم فان الأمر يستحق المحاولة إذا كان سيساعدك على تحقيق 
aal aal‏ فى الحياة. 


عيش اللحظة الراهنة 
يعنى عيش اللحظة الراهنة الانخراط الكامل فيما تقوم به فى الوقت 
الراهن دون أن يشتتك أى شىء آخر؛ حيث إن الانخراط فى بعض الأنشطة 
الموجودة على قائمتك سوف يحافظ على قوتك وتركيزك مما يجعل من 
المستحيل بالنسبة لك التفكير بطريقة سلبية. 


إن وجود أهداف وأحلام وطموحات يعطيك هدفا فى الحياة. وهذا بدوره 
يجعلك تشعر بالإيجابية تجاه نفسك. إلا أنه من المهم أن تدرك أن تحقيق 
الهدف ليس ما يشعرك بالسعادة. وإنما العمل على تحقيقه. ولكى تقوم 
بذلك. عليك ان تحرص على التحرر من الذكريات السيئة لمحاولاتك 
السابقة. والا فستستمر كعقبة فى طريقك. 


إن بعض الأهداف الموجودة على قائمتك سوف تظل هناك بعض الوقت: 
ريما كنت Jab‏ تحقيقها منذ سنوات. إذا ركزت على الخطأ الذى حدث 


فى الاضۍ فسوق تختق احلامك الخاصة بالستقعيل.ق "عيش ایس 


يجعلك تقر بمشاعرك السلبية وتتقبل كونها جزءًا من التجربة الإنسانية. 
إن الأمر ليس eina‏ بخلو عقلك. أو قمع مشاعرك. فعقولنا تولد الأفكار 
یکمن فى معرفة أن ما حدث بالفعل لن يمنعك من الاستمتاع بحياتك الآن. 


1١١ 


٢‏ الفصل الخامس 


الأهد اف والمقاصد: اجعل لحياتك هدها ۱۰۳ 


يم ك أن تلقى نظرة على قائمتك وتری أى الأهداف بها تنطبق عليه 
pm‏ التدفق" , ویعرف E‏ ې ی السعادة بانها شعون تقط 
بالاتجاز والتحسن, فى حين أن التعة هی الرضا برغية بيولوجية أساسية 
"a‏ الثابت. ومن ثم فان حالة السعادة سوف تکون على رس هرم 
مان adiu im beso odis‏ من خلال Gus‏ 
(فى حين التعة ستکون من ضمن احتیاجاتنا الادیة) . 


إن هنذا لا يعنى أننا لا نحتاج ج إلى المتعة. ولکنها قد تکون قصيرة الأجل. 
وكشيرًا ما يقال إنها بلا هدف. بتعبير آخر. یتطلب التدفق مزيدًا من 
الطاقة الدهنية والجهد , ولكنه سيكافئك فى النهابة ويقودك الى تحسين 
مهاراتك وتحدياتك نظرًا لزيادة تعقيد الأنشطة. 


یدعی تشیکسنتمیهالی أن التدفق يعتى انشفال كل مدخلات الخ التاحة 
بنشاط واحدء وهذا یعنی بالطبع أنه من الممكن نلافکار السلپية والفوضوية 
ان دشتت د هنک . 


فهو یقول إن العقل عندما Y‏ يجد ما يشغله: يبدأ فى اتباع الأنماط 
العشوائية, فيتوقف عادة ليفكر فى أى شىء مؤلم أو مزعج. وإذا لم يعرف 
الشخص كيف يعطى اوامره إلى افکاره. فسوف يتركز انتباهه على ابرز 
مشكلاته فى الوقت الراهن. وسوف يركز على ألمه الحقيقى أو الخیالی. 
وخلى صناكتة او اساطه قضیر المدى . 

مما يعنى أن العقل عندما لا يجد ما يشغله يتجه نحو الأفكار السلبية, 
فى حن أن العقل فى حالة القدفق یکون منخرطا Laos‏ فلا 3 تتوافر لديه 


مساحة للتقکیر فى أية آفکار غير مر غوب فيها . وکلما زادت الانش Ala‏ 
المتدفمة فقة فى حياتك . زادت مکافآتك وسعادتك فى الحیاة. 


٠5‏ الفصل 1 لخامس 


یکون لدی آثناء العمل. | 


آلبرت جیاکومتی 


هل تقوم بعمل تسنمنع به ٩‏ 

كلما زادت ساعات اليوم التى Less ds‏ کے انخسطة iol . gauan"‏ من 
الأسهل بالنسية لك أن تكون شخصًا إيجابيًا. والوضع الأمثل آن تعثر 
على طريقة ته تسب Ms‏ كوتك من خلژل القيام بشميع يشبغل كل تر كير ك 
ويعزز قدراتك. اقا يتيح لك مساحة للنمو والتقدم. هل عملك الراهن 
تنطبق عليه هذه العاییر؟ هل بإمكانك أن تقکر فى عمل تستمتم به ويشغل 
تركيزك الكامل وينطوى على تحد فى الوقت نقسه؟ بالنسبة لی. هذا العمل 
هو التدریس. ولكنه قد لا يكون العمل الأنسب بالنسبة لك. وفقا لمؤشر 
السعادة السنوی السئول die‏ مجلس إدارة مؤسسة «City & Guilds‏ 
فإن أسعد العاملین هم العمال اليدويون. ويعد الأسعد من بينهم العاملون 
بمراکز التجميل وتصفيف الشعر. الذين أعربوا أنهم يهتمون بما يقومون 
به لكسب فوتهم وقالو انه اهم عامل للتمتع بالسعادة فى مكان العمل. وقد 
احتل المعلمون المركز السادس. بالتساوى مع المحاسيين والعاملين فى مجال 
التسويق والعلاقات العامة. بإمكانك أن تراجع مجال عملك بالدخول على 
الموقع الإلكترونى .Www.cityandguilds.com‏ 


وفی استبيان آخر أجرته مؤسسة Liftime‏ للتدریب - على ثلاثة آلاف 
شخص iab‏ ثبت أن £A‏ فى المائة من العاملین بالملكة التحدة یشعرون 
بالتعاسة فى آعمالهم دومًا. وعندما سئل ثلثا هذا العدد. قالوا ان آعمالهم 
تسدد فواتیرهم" وتسعدهم بنسبة قليلة فى حیاتهم. فى حين أن واحدًا 
وستين بالماتة ذكروا أنهم لو كانت معهم عصا سحرية؛ لبحثوا عن مسار 
مهنى جديد. وذكر كثير من العاملين فى المكاتب أنهم تعساء مقارنة بمن 


الأهداف والمقاصد: Jas‏ لحياتك هدمًا ۱۰۵ 


یعملون فى وظائف حيوية, وذ کر ثلثا الصوتین آنهم يؤمنون بأنهم لن يرضوا 
عن غملهم الا إذا عملوا لحسابهم. (www lifetimehf.co.uk)‏ 


بالطبع من الصعب ایجاد z‏ او تی التدريب على - عمل آخر فى أوقات 
التراجع الاقتصادی؛ فالأمان الوظیفی يأتى على رأس آولویاتنا - ۷۰ بادائة 
الهنية. شيجب علیهم تسدید فواتیرهم. ولکنك Tal‏ کنت غیر سعيد هن 
أننا نقضی نسبة كبيرة من حیاتنا فى القیام بما لا یناسبنا. 


]13 قررت أن عملك یجعلك تعيسًاء و آنك بحاجة إلى القيام بشىء ازاءه. 
فلا تستقل, فهذا ليس من التفکیر الایجابی فى شیء. آنت بحاجة لخطة 
هرب لتتأكد آنك لن تسقط فى فخ قلة الحيلة السلبیة: ليس هناك ما 
بوسعی القیام به. ليست هناك وظائف . 


استخدم الخطوات الواردة فى هذا الفصل لتساعدك على وضع خطة 
عمل. فد تكون Alas.‏ طويلة الدی. تقتضى ادخار المال لتعيد تدريب نفسك. 
tg‏ سفن یم د من تایه صاف تجو تة و هکی يدلا Ba‏ 
الاستسلام للوضع الراهن. 

إن اتخاذ قرار ببذل أقصى ما لديك من جهد فى عملك قد يكون قرارًا 
إيجابيًا آیضا. عليك أن تركز آیضا على ما تبرع فيه وتصر على القيام 
بشىء بشأن المجالات التى لا ترضى عنها. وأذكر من جديد أنك بحاجة 
على ما يحدث من حولك. بدلا من السماح للآخرين بالتحكم فى زمام 
الأمور. 


۱۰۹ 
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الإيجابية تعنی تحمل 
ولیه هت ما 
وعیشها Laag‏ لقيمك 


ومعتقد اتك cal‏ 


تذكر أن الايجابية لا تعنی رسم ابتسامة 
على شفتيك والسماح للناس باستفلالك. 
ولکن الا يجابية تعنی تحمل مسئولية حياتك 
الخاضة Lose‏ وفنا توا وممتهد انك 
أت لا T‏ ,ها حکوله الناسی: فالناس قد 


لا يعجبهم وفوفك على فد ميك., ولکنها 
E‏ كات EX 5 alo‏ 4« : 


ما الشیء الثانی الذى تستطیع القیام به والاستمتاع به؟ 
5 كان عملك. لتشعر بمزید من الايجابية. من الفید أن تدخل على نظام 
حياتك انشطة تحفزك وتثيرك - ولو ثلاث ساعات کل اسبوع - ولكن هذه 
الساعات ستزيد على الأرجح إذا كنت غير سعيد فى عملك. وقد أصبحت 
كلمة هواية كلمة قديمة؛ ولكن غالبية الهوايات مناسبة. ويتم اختيارها 
وفقا  U‏ تهتم به ستا ولا علاقة لها بما تقوم به فى عملك أو بالراتب الذى 
تتقاضاه. اختر مجموعة من الأنشطة التی تجدها مبدعة وتنطوی على 
تحدء ولکن هذا لا یعنی آنك ستکون دومّا فى نوع من الاثارة. وانما أن 
تنخرط فیها وتولیها کامل تركيزك وتشعر بالهدوء والرضا. 


nnum nA Al +‏ یوس 
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عندما غادرت بنات جان" النزل, قررت آنها ترید تقلیل ساعات عملها کموظفة 
فى الشئون الاجتماعية, وتنفق مزیدا من المال لاشباع بعض طموحاتها واحلامها 
الشخصية. كانت تعزف الزمار فى الرحلة الثانوية وقررت أن تعود إلى العزف عليه 
من جديد» وقد حصلت على دروس فردية. شم رأت إعلانًا فى المكتبة المحلية عن 
تكوين فرقة تلهواة. 

لقد انض مت إلى الفرقةء وهی الآن - بعد عشر سنوات - تعزف فى أربع مجموعات 
موسيقية مختلفة. كما آنها آصبحت تعزف على ساكسفون بطبقة الألتو والتینور. 
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وهی تقول: آنا أحب العزف فى الفرق الوسيقية, وقد کونت صداقات عديدة من 
خلال تعلم العزف. رغم آننی لم أكن آنوی ذلك" . 

لسنوات عديدة. انيهرت جان بالمنسوجات وكانت تصنع صورًا وبطاقات 
صفيرة فى المنزل. وقی العام الماضىء التحقت بكلية الفئون المفتوحة 
(www.oca-uk.com)‏ لدراسة المنسوجات فى دورة عير الانترنت. وقد استعانت 
بمعلم خاص وتتلقى مهام معينة ترسلها ثم تتلقى تغذية راجعة واقتراحات بشأنها. 
تخطط "جان" للتقاعد خلال بضع سنوات. كانت قد خططت لتقديم دورة تدريبية 
فى أعمال اليستنة. ولكنها قررت آنها قد تستمتع باستخدام أفكارها الإبداعية 
الخاصة لتحول حديقتها الكبيرة إلى مكان رائع يبعث على السكينة والهدوء. 


rrr ra mk nas اال‎ 


Pe ES‏ م سمش 


الهوایات 

تقترح جمعية الصحة الذهنية MIND‏ من خلال آبحاته ا. أن غالبية 
الانشطة الفعالة للشعور بالايجابية هی: الاستماع إلى الوسیقی, والمناية 
بالحد ائق, والکتابة. والرسم, والتلوین. والدراما. وکتابة الشعر وقراءته. 
والحرف اليدويةء والسيرء وأعمال الابرة أو الحياكة والرقص. أضف إلى 
ذلك ممارسة الرياضة. وعزف الالات الموسيقية: والغناء والقراءة» ويجب 
أن تعثر على ما يكفيك لتتمتع بحالة ‏ التدفق وتطرد السلبية من حياتك. 


ريما تكون رأيت بالفعل الفارق بين نوع الأنشطة التى تشعرك بالإشباع 
والسعادة وتلك التى تجلب لك التعة فحسب. وكثيرًا ما نحتاج إلى تأجيل 
الشعور بالرضا لنشعر بالإيجابية والسعادة على المدى الطويل. بتعبير آخر, 
عليك أن تبذل یعض الجهد اسراح صر د دد أكاديمية, أو 
العناية بالحديقة. فى حين أن الأنشطة المتعة عادة ما تشعرك بالرضا 
الفوری وتمیل إلى أن تکون الأنشطة التی تمتعنا ( کمشاهدة التلیفزیون) . 
وليست التى تجعلنا نقوم بالتعة ) كالتمثيل) ؛ حيث نكون سلبیین أو ننتظر 
الخدمات لتقدم لنا (مشل ركوب أفعوانية ) . اص رم صا طا هن 
جانبنا (كممارسة رياضة ما)؛ حيث نتلقى الإبداع ( الشراء), لا نقوم 
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بالإبداع بأنفسنا ( کالطهی) . ویعض الانشطة (مثل ممارسة العلاقة 
الجمع بين الأنشطة التی تسبب لهم التعة و التدفق فى حياتهم. 


القراءة 

لقد كان الباحثون بجامعة أكسفورد يدرسون آثار الهوايات على أكثر من 
۰ رجل وسيدة من مواليد عام V-‏ . سألوهم وهم فى سن السادسة 
الحفلات الموسيقيةء والقراءة والتفاعل مع الناس). ثم تمت مضاهاة 
إجاباتهم بأعمالهم التى كانوا يقومون بها بعد ذلك بسبعة عشر ele‏ 
فاكتشفوا أن من ذكروا القراءة ضمن الأنشطة التى تمتعهم وهی (فی سن 
ست عشرة PE (Úle‏ یتقلدون مناصب إدارية أو علياء مقارنة بمن لم 
یذ کرونها على الا طلاق. 


والروایات الخفيفة قد تکون ممتعة. ضى حين أن الروایات الأصعب وغیر 
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الأدبية قد توسع أفقك وتجعلك تفکر وتعمل وفَقٌا لحالة التدفق . إذا كنت 
قد اقلعت عن ممارسة القراءة لأنك لا تملك الوقت الكافى . فجرب قراءة 
بعض الكتب التى يوصى بها الموقع الإلكترونى www.goodreads.com‏ 
وارسل اقكراحاقك الخاصة. 


إن غالبية المكتبات تعرض فوائم الكتب المتوافرة لديها على مواقعها 
الالکترونية. رغم أن تصفح الأرفف سوف يقودك إلى اكتشافات جديدة. 
ولا يهم إذا لم تحب الكتاب الذى اخترته. أعده واحصل على كتاب غیره. 
فهى مجانية. ادا كنت تملك بالفعل الكثير من الكتب التى لن تقراها مرة 
أخرى آبدا. فجرب موقع www.GreenMetropolis.com‏ الذى يمكنك 
من بيع كتبك على الإنترنت دون أن يحصل منك على مقابل (وخمسة 
بنسات من كل عملية بيع تذهب إلى جمعية Woodland Trust‏ لحماية 
الغابات). إذا لم تكن قارتٌا بالفعل, فهناك عالم كامل من المتعة ستجده 
فى الكتب فى انتظارك. 
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إن جزءً! من عيش حياة مشبعة ومرضية یعتمد على الشعور بأنك تحدث 
فارقا فى حياة الآخرين. هذه هی إحدى طرق التعامل مع شعورك بالاحباط 
من ظلم الحياة والتی سنذکرها فى الفصل التالی. بدلا من أن تشعر بقلة 
الحيلة عندما تسیر الأمور على نحو Ebla‏ وتحدث کوارت فى حياتك. 
بامکانك أن تشعر بمزید من الايجابية تجاه نفسك من خلال إحداث فارق 
فى حياة من حولك. 

74 » الطيبة Offensive)‏ 5 مشروع آقامه ثلاتة شباب 
) بینی كران" و ديفيد جودفیلو و جیمز هانتر ) عام ۰۲۰۰۸ یهدف 
ل ایجاد متعةفی تقدیم الخیر .وقد بدء‌وا بسوال الناس عما يمکنهم 
القیام به من آجلهم. ثم طلبوا مساعدة کبری الشرکات. وقد انتشر 
الشروع ( بإمكانك أن تری بعض آنشطتهم وأحاديثهم على موقع الیوتیوب 
متل NSPCC Kindness Offensive‏ و Kindness Offensive Toy‏ 
Run‏ وفی دیسمبر عام ۲۰۱۰ آقیم أكبر فعل طيب على الاطلاق بتقدیم 


BB 
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طعام إلى ۵۰۰۰۰ شخص, ولعبة لكل طفل فى المستشفى فى احتفال رأس 
calal‏ وملا يس aiala‏ وأكياس نوم للمشردین 


pros 

لقد أدرك أشخاص آخرون أن طريقة احداث فارق هی التطوع وتقدیم 
خدماتك لأية مؤسسة ترتاح لها وتؤمن بها .کت تقمن بالعاییر 
التعليمية, فتطوع لتصبح ضمن أعضاء مجلس إدارة مدرسة ماء أو 
تطوع للعمل فى المدرسة المحلية. ويساعدك جمع الأموال أو التطوع للعمل 
بمؤسسة خيرية قريبة من قلبك على أن تشعر بالإيجابية وتكون عضوا 
فسالا فى المجتمع. لقد شهدت برناردو - وهی جمعية خيرية للأطفال - 
زيادة فى عدد المتطوعين بنسبة ۱۲ بالمائة فى عام واحد /١!(‏ منهم 
كانوا أقل من ۲۵ عامًا). وزيارتك لمركز العمل التطوعى القريب منك قد 
cl atlas‏ على نوع العمل التاح, وقد تساعدك على التنسيق بين مهاراتك 
ومواهبك واحتياجات المؤسسات الخيرية فى منطقتك ( أو ادخل على 
الموقع الإلكترونى -(www.volunteering.org.uk‏ 


وحتى الأثرياء والمشاهير أدركوا أن الحياة كبر من مجرد كسب الأموال؛ 
ف فیکتوریا "ela‏ تصطحب ابنها الأكبر معها للقيام بأعمال خيرية 
فى ولاية کنتاکی. وفی تصریح لها لجلة هالو ( ٠١‏ نوقمبر ۲۰۰۹) قالت: 
بروکلین. ور رنه adl aM‏ ویرید أن يفهم ويساعد من هم أقل 
منه فى کل شیء .وقد سس تریفور سوربی جمعية خيرية باسم مای 
نیوهیر. تعمل على تصمیم شعر مستمار لمن فقدوا شعرهم بسبب مرض 
السرطان. كما ان هینینج مانکیل - مؤلف سویدی اشتهر بسلسلة کتب 
67 يعمل ستة آشهر کل عام فى آفریقیا؛ حیث يقوم بالکثیر من 
الاعمال الخيرية التی تتضمن مشروعا یسمی میموری بوكس - پساعد 
الاباء الذین یلقون حتفهم بسبب مرض الایدز على damas‏ شىء عن 
حياتهم لیترکوه لأبنائهم. 
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وقد طلبت مؤسسة بلان الخیریة؛ التی تعمل مع الأسر والأطفال المحرومين 
فى جميع بقاع العالم الفقيرة. من سيعة مؤلفين معترف بهم ( من بينهم 
"كاثى لیتی . و جوان هاریس . و دیبورا موجاش ) زيارة الأماكن التى 
تعمل فیها المؤسسة. وعاش المؤلفون مع الأسر تم کتبوا عن تجاربهم. 
بالطريقة التی پریدونها. وتم جمع القصص فى کتاب. وتذهب کل عوائد 
کتاب Because I am a Girl‏ إلى المؤسسة الخيرية لتمویل آعمال 


اخری. 


إنقاد الأرواح 

فى کتابه The Life You Can Save‏ : يقول الفیلسوف pr‏ مي أن 
العیش فى مدينة والاستمتاع بجمیع آنواع من الطعام بینما یتضور الکتیر 
من الناس من الجوع خطاً آخلاقی: فلو كان بامکانتا حماية الناس من 
العاناة دون أن نض حى بأى شىء ذى قيمة فلماذ | لا نفعل ذلك؟ وقد pole‏ 
سؤالاً عما إذا كنت ستقفز فى بحيرة ضحلة موحلة SLEY‏ حياة طفل el‏ 
SY‏ فى هذه العملية نعرف آننا قد نخسر ملا بسنا وحذاءنا؛ ولکتنا جمیعا 
يجب ألا نضع ذلك فى اعتبارنا لإنقاذ حياة طفلء بتعبير آخر: قد نمنع 
وفاة طفل عن طريق تكلفة مادية بسيطة. ورغم ذلك يموت أكثر من ۱۰ 
ملايين طفل قبل بلوغهم الخامسة كل عام. وذلك وفقا لمنظمة الأمم 


التحدة للطفولة الیونیسیف. 
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'. وفی ال ١١‏ شهرا . . 
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مرحبّا يا أطفال. أهلاً بكم على کوکب الأرض. انه حار فى 
الصیف. بارد فى الشتاء. انه كروى ورطب ومزدحم. فى هذا 
لال فد تصل pu‏ حتی مائة عام. هناك قاعدة واحدة 
daza‏ اعرفها؛ يجب ان تتسموا بالطيية. 


God Bless You. Mr Rosewater كيرت فونجات من رواية‎ 


اعمال صغيرة تنم عن الطيبة 

إن الاستجابة الطبيعية عند ما تسمع معاناة الناس مع الحظ العثر هی 
الرغية فى تقديم يد العون لهم ومساعدتهم. أو بعبارة آخری التعامل 
معهم بطيبة. عند هبوب أعاصير ثلجية شديدة فى شتاء ۰۲۰۱۰ استجاب 
الناس کعادتهم فى الحالات الطارئة وساعدوا بعضهم. هناك قصص فى 
الصحف عن غرباء کانوا ينظفون الشوارع من التلوج لمساعدة عروس على 
الحصول على فستان زفافها, ومزارع اس _تخدم جراراته لنقل القابلات 
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من الستشفی والیه. وآشخاص فى جنوب یورکشایر آنقذوا سائقین ظلوا 
محبوسین فى سيارتهم طوال اللیل. 


ang‏ لدرااسة أحرقها متظلمة oa sd isa lt‏ الا قتصنادیة على ٤٣‏ دولة 
(منظمة التعاون والتنمية الاقتصادية. ۲۰۱۱) تقترب بريطانيا من 
رأمس قائمة الطيبة (ولکنها تأتی بعد أمريكاء وآیرلندا. وأسترالياء 
ونیوزلندا) . وقد سألت النظمة الناس عن سلوكياتهم الاجتماعية؛ عما 
إذا كانوا تصدقوا بمال LY‏ جمعية خيرية أو ساعدوا غریبا أو تطوعوا 
للعمل الخیری فى الشهر الاضی. ويشير تقریر بعنوان سوسایتی أت 
اخلاسی آن الا ايز أكذر السهداذ ا لص اعده ال خريننواکثر كرما 
وطيبة مقارنة بغالبية الدول النامية فى العالم -(www.oecd.org)‏ 
يوجه الإعلام انتباهنا نحو الساهمة بالمال للمساعدات الإنسانية؛ ولكن 
بإمكاننا أيضًا أن نستخدم حب الآخرين ذلك فى حياتنا اليومية. من 
الرائع طبعًا أن تدخر الوقت أو المال وتوجهه إلى القضايا المهمة؛ ولكن 
ليس عليك انتظار كارثة أو ظرف جوى Eiu‏ لتمارس طيبتك؛ فالطيبة على 
المستوى الشخصى قد يكون لها التأثير نفسه على حياة الأفراد. إذا كنت 
تن وی القيام بأمور صغيرة تنم عن طيبتك كل يوم فلا يجب أن يمنعك 
ذلك من العطاء عند حدوث الكوارث الكبيرة. ولكنك ستشعر كانك تقوم 
بشىء جيد فى حياتك Laga‏ 

عندما تشعر بالإيجابية تجاه نفسك , فإنك على الأرجح تكون alo‏ وكريمًا 
مع الآخرین. والطيبة مع الآخرين فى آمور صغيرة دائمًا ما يقدرها الناس 
ونادرًا ما تنسى: مثل تقديم هدية صغيرة عندما يسمع شخص أخبارًا 
As‏ أو عمل معروف فى زميل عمل» أو عرض المساعدة على صديقك فى 
تزيين منزله. وحصد الحشائش من حديقة جارك آثناء غیابه. أو القيام 
بشئون المنزل لزميلك فى السكن فى غير دورك. 


الأشخاصن Piu liM‏ احقاحات الآخرين Las‏ . تذكر أتك ل“ 
یعی ص ال یجابیون احتيا ج خرین ومشاعرهم لن 


الأهداف والمقاصد: اجمل لحياتك ue‏ ۱۱۷ 


تخسر شيئًا عندما تثتى على الناس» ولكن ثناءك لو كان iuis‏ قد يحدث 
كل الفارق فى حياتهم. وبالشل. من الكرم أن تثنی على عمل شخص أو 
تشكره على slal‏ عمل بشكل جید. والقيام بهذه الأمور الصغيرة يحسن 
العلاقات ويخلق حسّا بالفكاهة. فكثيرًا ما تحدونا رغبة لاقيام بأمور 

cà ada‏ ولكننا نفشل فى إتمامها. فى المرة التالية التی تخطر على بالك 
"n‏ اذا لا تفعل شيتٌا حيالها؟ ما الضرر فى ذلك 


بهنه الطريقة. سوف یتفیر الإحساس بالانانية. أو الوضاعة فى النزل 
أو العمل إلى احساس عام بمساعدة الآخرين والکرم. والتصرفات التی 
تنم عن الطيبة تنتشر وتتفلفل فى الکان, والامر كله لا یحتاج سوی إلى 
شخص واحد ليبدأ هذه العملية. فمراعاة الآخرين والتعامل معهم بطيبة 
فى حياتك اليومية احدی طرق التخلص من الشعور بقل ة الحيلة الذی 
مهو یه WU MS TRE.‏ سرو د الأخبار, فالقیام بالأعمال 
اليومية التی تنم عن الطيبة عادة هو طريقة تشعرك بمزید من الإيجابية 
تجاه نفسك وعلاقتك مع العالم الحیط بك . 


اعمل لتشعر بالسعادة 

إنها حركة جديدة للتغيير الاجتماعى بقيادة ریتشارد ERE‏ و جوف 
مولجان و أنتونى سیلدون" . وهم يؤمنون بأننا إذا كنا نريد أن نكون أكثر 
isa lacus‏ قاتا أن sons‏ أولونا قافن انساء و کر الأمون الت ها وهن 
بینها سعادة الاخرین. من ینضمون إلى هذه المؤسسة ( التی ليست لها 
مرجعية دينية أو سياسية) يتعهدون بإحداث مزید من السمادة وبؤوس 
أقل. آلق نظرة على موقعهم الالکترونی www.actionforhappiness.‏ 
8 والذى يحدد 4 ضرفا عمليا يمكن للناس القيام بها فى حياتهم 
يسهم فى تكوين علاقات ومجتمعات أفضل. 


٨۸‏ الفصل الخامس 


ما الدذی دمتعاك؟ 

اذا كنت انتهیت من قراءة هذا الفصل لتوك. وریما أعددت قائمة بالأشياء 
التى تود القيام بهاء فلا تتوقف عند هذا الحد . فكثيرًا ما يكون الخوف من 
الفشل هو ما يمنع الناس من البدء فى طريق غير معروف. ريما تكون 
خائقا من أن الآخرين قد يقومون بما تود القيام به بطريقة أفضل. 
وماذا فى ذلك؟ ربما يكون اعتقادك آنك لن تكون قادرًا على القيام به 
بشكل جيد مجرد وهم. كما أنك لن تعرف أبدًا إلا بالتجربة. قد تعتقد 
ان المكافاة النهائية لا تستحق تعيك . ولكن تذكر انك تقوم بذلك لنفسك 
وانك ستستمتع بهنه العملية اذا كان هناك شىء تود القيام به حقا. 


الصفط. والقلق 
والتوتر: 


كيف تواحه مشكلاتك؟ 


يرى التفائل الزهرة ولا يرى شوکها : 
الزهرة. 


خليل جبران 


FARES 0٢۳ 
www.ibtesamh.com/vb 
منندیات مجله الانسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


إن الفارق بين الشخص التفائل والتشائم لا یکمن فى رؤية الزهور. أو 
حتی استنشاق عبیرها. فإذا كنت فى صحبة شخص سلبی أو محبط 

بعض الشىءء تدرك على الفور أنه لا یستطیع الترکیز على أى شیء آخر. 
suse‏ تشعر بالضغط والتوترء یستنفد ذلك كيانك بأكمله فلا تلحظ. أو 
تستمتم بچمال العالم الحیط بك. 


فى القصل الخانی. ناقشنا كيف أن تغيير اللقة التی تستخدمها يؤثر على 
طريقة تفكيرك. بتعبير آخر. قد يسبق تصرفك أفكارك والعكس بالعکس. 
فاد | وقفت منتصبا. وكتفاك للخلف. وسرت فى اتجاه معین وعلى شفتيك 
ابتسامة ptit‏ مس مس ٠‏ فستشعر بشعور أفضل تجاه 
نفسك. والعكس صحیح. فقد تجعل نفسك تشعر بالاكتئاب بسيرك edass‏ 
ونظرك لأسفل وكتفاك منحنیتان. وتعبير البؤس ظاهر على وجهك. 


لاحظ طريقة وقوف وسير من تكن لهم الإعجاب. ستجد أصحاب التوجه 
الإيجابى يستخدمون AX‏ جسد واثقةء دون أن يضعوا ذلك فى اعتبارهم 
ا فی البفاية قد تكون بحاجة إلى الترکیز على تقسك وفحص لفة 
حسدف لاك اف قدو ااا تجاه c Loci‏ حاوق أن رك ما يشعرف 
ذلك ند ات سا أو متاخ سر تخو iua‏ حواين کانف ترش 
أين cal‏ ذاهب وأنت مصمم على الذهاب إلى هناك. 


عندما تشمر بالقلق والتوتر» عليك آن تعتنی تقك وتتصرف بطريقة 
مضادة لحدسك. اذا كان تقشیر البصل پښعلك تیکی. فریما لاحظت أن 
کل مرة تبکی فیها تشعر بمزید من الحزن. وبالمثل: إذا كان هناك ما 
یضحکك. فانك تشعر بالسعادة والايجابية بعد ذلك. فقد كانت أغنية 
The Laughing Policemaun‏ آحبها فى طفولتی, يمكنك الآن أن تراها 
على موقع الیوتیوب (رغم آنها لم تمد تضحکنی الآن) ولکن هناك من 
یضحکون منها. جرب آیضا فیدیوهات بعنوان The Laughing Babies‏ 
ARAR EU T‏ 

إن سماع الضحك يحقز آجزاء الخ الرتبطة بحرکات الوجه. ومن الأمثلة 
الرائعة على ذلك أنه أثناء الحرب العالية الثانية. كان يتم عرض آفلام 
"فشارنی این غلى أسقف المعقفيات الؤفة cessa‏ واعشعهوا أنه 
حتى مرضى صدمات all‏ لقصف بدءوا يضحكون عند رویتها. 


اذا كنت تشعر بالیس وت تفيل الى اليقاء فى Job‏ وارتداء ملا بس 
النزل. فقد يكون من الأفضل أن تأحذ حماماء وترتدی اللابس التی 
تفضلها. وتخرج من النزل وتبتسم وتتحدث إلى الناس, فهذا من شأنه 
ان یحسن حالتک 511 22.1 تلقاکیا. 


الضقط, والقلق. والتوتر: كيف تواحه مشکلاتك؟ ۱۲۳ 


اسنمع إلى تغريد الطیور 

كم مضی على آخر مرة استمعت فيها لتغريد الطیور حقا؟ تشير الأبحاث 
الاخيرة التی اجراها علماء الطبيعة إلى أن الاستماع لتغريد العصافیر 
یحسن الحالة الزاجية. ویقول بیتر براش" - عالم بيئة فى مؤسسة 
ناشیونال تراست البريطانية - إن الاستماع إلى تفرید الطیور لدة خمس 
دقائق کل یوم قد يكون مفیدا لحالتنا الصحية. تماما مثل السیر لمدة ثلاثين 
دقيقة أو تناول خمسة آنواع من الفاكهة أو الخضراوات فى الیوم. وقد 
آدار الباحتون تسجیلات لتفرید العصافیر قبل الفجر مباشرة للاطفال 
بمستشفی ألدر های واکتشفوا هدوء الرضی الذین یعاتون حالات الخوف 
من الحقن والتوتر. 


هل تعارض هذه الفکرة؟ (لاحظ کم مرة تعارض أية فكرة جدیدة. 
لنفسك: کل هذا چید جداء ولکننی لا أستیقظ فى ذلك الوقت لأستمع 
لتفرید المصافیر: أنا آحاول النوم سبع ساعات أو ریما تقول لنفسك: 
آنا أعيش فى الدينة. ولا أسمع آی طیور على الاطلاق حسنا لنقکر 
لدة خمس دقائق کل یوم قد یحسن حالتك الزاجية تماما مثل السیر 
لمدة نصف ساعة. فالأمر یستحق الحاولة. إذا دخلت على موقع WWW.‏ 
nationaltrust.co.uk‏ وکتبت کلمة Birdsong‏ فسوف تسمع تسجیلات 
لتغرید العضافیر لدة خمس دقائق. لیس هذا فقط بامکانك آیضا أن تتعلم 
من الوقع كيفية تمییز صوت کل طائر (قد یصبح ذلك هواية جدیدة). 


مادا بشعر الناس با لقلق ٩‏ 

لنتخيل أنك تتناول Lalala‏ صحیا. وتحصل على هواء نقى Sal‏ عشرين 
دقيقة وتمارس التمارين الرياضية كل يوم. وجربت الاستماع لتغريد 
الطيور فى الصباح الباکر. وأنك تعمل نحو تحقيق أهدافك. ولكنك لا 


۶ الفصل السادس 


تزال تشعر بالتوتر والقلق. أولاء عليك أن تؤكد لنقسك أنك لست الوحید 
الذی يشعر بذلك وأنه لیس من الغریب أن تشعر بذلك» فيعض مخاوف 
الحياة لا مفر منهاء وقد تکون جيدة لك. كما أنه لولم يكن فى الحياة ما 
تقلق بشأنه فإنها ستکون مملة. ولکن الاسراف فى القلق هو الذی یتلف 
صحتك وهو ما تحتاج أن تتعلم كيفية التعامل معه. 


إن الغريب فى الأمر أن القلق بشآن الأمور الکبيرة مثل الارهاب أو الحرب 
ليس ما يشعر الناس بالتوتر دومًا. يقول الدكتور ' براين رویت فى كتابه The‏ 
T :Confidence To Be Yourself‏ الخاوف الشخصية الصغيرة التى 
تصيب بعضنا بالشلل تقریبا يحل محلها ذلك الخوف الکبیر الدی یجعلنا نری 
الأمور على حقیقتها... ولا تتبدد الخاوف الأخرى تماماء ades‏ تلاشی الخوف 
الكير: تفلا غدذ من ET‏ الصتشيرة الفجوة هن حديد" 2 كان فا 2548 
معينة على تحمل القلق وعند اختفاء مشکلة ما. تحل محلها مشكلة أخرى. 


اذن. إذا کان القلق أمرًا طبيعيًاء فلماذا يتسبب فى مرض بعض الناس؟ 
يحدث ذلك عندما يبدأ صوتك الداخلى يطرح سوال ماذا gl‏ دون 
انقطاع» وتجد نفسك تفكر فى النتائج المحتملة مرارًا وتكرارًا للحد الذى 
يضعفك ويعجزك من شدة القلق. فى هذه الحائة. قد تحتاج إلى زيارة 
ناسك الذی كن clauis‏ بالاستمانة يطبيب نقسی ( أو تناول مضادات 
الاکتتاب) . ولکن غالبية الناس یجدون مجرد مراجعة مخاوفهم بطريقة 
هادئة ومنطقية كفيلاً بمنعهم من الوصول إلى هذا الحد. 


ما الذى یقلق الناس S‏ 
aal‏ آجرت شركة تورید الطاقة بالملكة التحدة حوارًا مع ۳۰۰۰ شخص 
فى بریطانیا فى دیسمبر ۲۰۱۰ لعرفة ما یقلق الناس. وأظهرت النتائج 
أن غالبية الناس یشعرون بالقلق لفترة تصل فى الاجمالی إلى ما يقل عن 
ساعة كل یوم. وهذا يعنى عامین ونصفا من القلق من حياتك کشخص 
بالغ: عامان ونصف یضیعان فى القلق. ونحن نصف هذا الوقت بأنه 


الضفط. و الملق, والتوتر: كيف تواجه مشکلاتك؟ ۱۲۵ 


ضائع لأن القلق هو التفکیر فیما قد یحدت (أو لا یحدت): 4M‏ شعور 
بالخوف من الستقبل. ثم نمضی لنفکر فى شىء آخر ونبد اً نقلق بشأنه. 
وکانت آهم عشرة مخاوف ET‏ لاستطلاع الرأى: 

١‏ تکالیف المعيشة. 

۳ المرض. 

ع الصحة الشخصية. 

۵ عدم القدرة على سداد الفواتير. 

5 تذكر اغلاق النزل. 

. الادخار للأيام الصعبة‎ y 

۸ زيادة الوزن. 

و انفاق الکثیر من الال على التسوق. 

+ ۱ مضايفة شخص ما. 

ما فقن الثاين أيضنا الاتزلاق على الجلید وظف غلاية انا (فقد آ عرش 
استطلاع الرأى فى الشتاء القارس). وقد خاف عدد كبير من الناس على 
أشخاص آخرين: قريب مسن. سعادة أطفالهم وأدائهم المدرسى» تخلی 
شريك الحياة عنهم. ومن المخاوف الأخرى الحفاظ على نظافة النزل, وظهور 
التجاعید, والأمراض الناتجة عن معاقرة الکحولیات. والتأخر عن العمل. وقد 
كانت المخاوف المتعلقة بالمال أكبر المخاوف على الإطلاق: ذكر بعض الأشخاص 
الخوف من خسارة JUI‏ قبل سداد الفواتير» وارتفاع أسعار المنازل. 

كم عدد المخاوف الواردة فى هذه القائمة التى تشعر بها على المستوى 
الشخصی؟ اکتب فائمة بعشرة آمور تشفلك الان. صع تاريخا على زاس 
الورقة. هل تعتقد آنها ستکون القائمة نفسها فى الشهر التالی؟ أى الخاوف 


۱۳۹ 


الفصل السادس 


تعتقد آنها ستظل فى قائمتك لعام كامل؟ هل کانوا فى قائمتك العام الاضی؟ 
حاول فصل مخاوفك طويلة الدی عن الخاوف التی تکونت لديك موخرا. 
اجمع کل الخاوف المتعلقة با مال معا والمشكلات التعلقة بالصحة معا. 


المخاوف الخاصه JUL‏ والصحه 
۱ تحتاج الخاوف طويلة الدی إلى التعامل 
فى بعض الاحیان. عليك منیا حت انها لن تخل من تلقاء تقسیا: 
أن تعترف أنك بحاجة ull‏ فى بعض ioa NE‏ عليك أن تعترف أنك 
مساغدة. بحاجة إلى مساعدة. قد تعود أتعاب 


المحاسب أو المحامى عليك بفائدة. إذا 

كان فلقك يضر بصحتك. اذا كانت 
قائمتك تشمل مشكلات صحية» فاحرص على أن تتخذ كل الخطوات العملية 
لتساعد نفسك على التمتع بصحة جيدة. لا تؤجل زيارة الطبيب» على أمل أن 
يتحسن الوضع. سل نفسكء ما الذى قمت به بالفعل؟ هل تحسنت الأمورة 
ما الذى يمكننى القيام به أيضًا؟ احرص أن تقوم بكل ما فى وسعك لتحسن 
صحتك: وأعد قراءة الفصل ٤‏ لتستمد بعض الأفكار مثه. 


عادة ما يتمثل حل المشكلات المالية فى مزيج من تقليل الإنفاق وكسب 
المزيد من المالء ومن المؤكد أن المشكلات لن تختفىء إذا تجاهلتها فحسب. 
بعض الناس يحاولون Jalad‏ الفواتير والديون أملا فى "ظهور حل". 
ولكنها مجرد آمال. ولیس تفكيرًا إيجابيًا. هل سبق وأن اشتريت تذكرة 
يانصيب ( أو راهنت على شىء ) وشعرت باقتناع أن الحظ سيحالفك هذه 
المرة؟ هل حالفك الحظ؟ 


إن الطريقة الوحيدة لحل المشكلات المألية هی القيام بشىء حيالهاء وادا 
كانت لديك مشکلات طويلة المدى» فان الخطوة الأولى قد تكون العمل 
بنصيحة مستشارك المالى. فى المملكة المتحدة تقدم الحكومة خدمة 
مجانية وسرية ومستقلة لحل مشكلاتك المالية؛ الخط الساخن القومى 


الضفط والقلق, والتوتر: كيف تواجه مشكلاتف؟ ۱۳۲۷ 


لحل مشکلات الدیون .(www.nationaldebtline.co.uk)‏ 


آلق نظرة على بقية قائمتك وحدد آی الخاوف تستحق وقتك وأيها لا تستطیع 
تغييره. عليك أن تتقبل بهدوء الأمور التی لا يسعك تغييرهاء وأن تتحلی 
پالشجاعة التى تمكنك من تفيير الأمور التى يجب تغييرهاء والحكمة التى 
تساعدك على تمييز كل واحدة منها ) رینهولد نيبور" ). على سبيل JÈL‏ 
اذا كان ابنك المراهق مغرمًا بالسفر. وفعلت كل ما بوسعك لمساعدتهء فان 
القلق لن يفيدك أو يجعله فى أمان. ركز على الأمور التى يمكنك القيام بها 
(مثل تحويل أموال لحسابه. أو التخطيط لحفلة عند عودته) . 


| h ubt. بالسلبية تجا العياة‎ adi رز رن‎ P 
| E E بالضعف‎ ulus E ۾ مما‎ olt داجیا‎ alaan E 


:عن گوازت یمیت من‌فیضانات Jj»‏ سي وکوارث بث بشرية: Ax a‏ وب 0 
iim -‏ آخری: اوآثاد Mon‏ الاقيضادي؛ والقتل وتشويه يه الجك E‏ 


۱۳۸ 


الفصل السادس 


إن کونك مفکرا ایجابیّا لا یعنی سد آذنيك واغماض عينيك عما يحدث 
حولك فى العالم. كما أنه لا يعنى أيضًا انتقاء وقراء2 الأخبار الجیدة" 
فحسب (ولکن لو كنت تشعر بأنها طريقتك الوحيدة لواصلة الحياة - فمن 
وقت لاخر. یمکنك زيارة الموقع الالکترونی www.guardian.co.uk/‏ 
75 وهو موقع لا یمرض سوی الاأخبار الجیدة) . 


قد یعنی ذلك أنك اذا كنت ترید حماية نفسك من وابل الأخبار السيئة 
الستمرة فعليك أن تدرس طريقة تقدیم الخبار وتفکر فى بعض 
الاستراتیجیات لتمنع نفسك من الوقوع فى فخ التفکیر السلبی. 

فکر للحظة فیما یحدث لك عندما تستمع إلى الأخبار أو تقراً الصحف. 
ناددًا ما تكون أخيارًا جيدة» ومن غير العادى ان تتحسن حالتك المزاجية 
وتشعر بالسعادة. ما عليك أن تتعلمه أن تحلل أى العناصر تؤثر عليك أكثر 
من غيرهاء ثم تقرر ما إذا كانت تستحق الوقت الذى تقضيه فى القلق 
بشأنها. إذن وبعد قيامك بذلك. اعثر على طريقة إيجابية تتصرف بها. 


تذكر أنه عندما تبقی الأمور على حالهاء أو تتحسن فإنها لا تندرج تحت 
بند الأخبار. وهذه فى حد ذاتها أخبار طيبة. أما الأخبار السيئة (والتى 
تعد جيدة لمبيعات الصحف) فهی ما يكون غير عادى وغير طبيعى ومثیرا 


الضفط, والملق. والتوتر: كيف تواجه Sub MS S‏ 


مستوی الروح 


فى کتابهما The Spirit Level - Why Equality is Better for Everyone‏ يعرض 
ریتشارد ولکنسون و کیت بیکیت بحثا شاملا آجری بأغنى دول العالم. وهما 
S aos:‏ اهار آة قى Jal‏ على جودة حناة سكا هده الدول. 


وقد استمدا بياناتهما من مؤسسات علمية معروفة مثل منظمة الصحة العالمية 
واکتشفا أنه كلما زاد الفارق بين أعلى ۲۰ دولة وأقل ۲۰ دولة على مستوى العالم. 
زادت المشكلات الاجتماعية على كل الأصعدة. بتعبير آخرء تعكس الفجوة يبن أغنى 
المجتمعات وأفقرها مستويات القتل والسمنةء وشرب الخدرات. والأمراض العقلية, 
والحمل فى سن المراهقة: والاستكساد والعلق. 

كما وجدا أيضًا أن فجوة الدخل تعد مؤشرًا جيدًا على فاعلية المجتمع وصحته: فالشعب 
السويدى واليابانى أقل الشعوب فرقة اجتماعيًا. فى حين أن المملكة المتحدة والولايات 
المتحدة أكثر الشعوب فرقة اجتماعيًا (مع تطابق مستوى الجريمة والصحة). 


عسو دوس وي سا 


دو ده سا 


لا تضیع وقتك فى القلق بشأن الأمور التی تثير الذعر بين الناس فحسب. 
تعلم أن تحدد الاسالیب التی یستخدمها الاعللام لیدفعك إلى الاعتقاد بأن 
وابل الحوادث المماثلة یعنی وجود كارثة. إن آحد الأمثلة على ذلك مشكلة 
الالفية أو ما يعرف باسم aal‏ الحقية الألفية. التى كان من المفترض أن 
نمحی نظمنا الالکترونية التقدمة ونحدت الفوضی فى الشوارع عند تعطل 
اشارای اون رسل Ainsi‏ روس اندرښون استاد معمل الكمبدوتر 
بجامعة کامبریدج مثات البیانات الصحفية التی تشیر إلى أن المشكلة 
تم تضخیمها. ولکن الاعلام تجاهل هذا الأمر. وعندما لم يحدث ذلك. 
لم يطرد احد مروجی cule LE‏ السلبية. ولکنهم مضوا لنشر الاشاعات 


۱۳۰ 


الفصل السادس 


إن التعدیلات العديدة التی طرأت على حیاتنا اليومية فى الأربعين Lale‏ 
الأخيرة لم تصنع أخبارًا وليست موضوعًا للمناقشة فى الفنادق أو حفلات 
العشاء. فهناك أمور عديدة علينا أن نقلق بشأنها ومزيد من التقدم 
لتحرزه. خاصة لمن هم فى قاع المجتمع. ولكن تصرفات الأقليات - فيما 
يتعلق بالشرب. والجرائم. واستخدام العقافير - ليست دلیلا على ان 
الجتمع ینهار. فقد أظهر استطلاع الرأى البريطانى للجرائم (الذى 
يمكنك قراءته من خلال الإنترنت وينشر كل عام) أن نسبة الجرائم 
العامة انخفضت الآن عما كانت عليه الحال عام ۰۱۹۸۱ 


تقافة الخوف 

فى کتابه Jb. cx The Culture of Fear‏ ات أننا نقلق من 
آمور خاطئة بسبب تضلیل الاعلام لنا. وهو يؤمن بأن الکثیر من الواقف 
تزداد سوءا بسبب الخوف الذی یخلقه الاعلام حولها. على سييل JÈL‏ 
یذ کر ان الخوف من لقاح السعال الدیکی الذی ظهر فى التسعینیات من 
القرن الاضی كان نتيجة "للخوف الذی نشره الاعلام . وقد أظهرت 


الضغط. والقلق. والتوتر: كيف تواجه مشکلا Sed‏ 


البرامج التليفزيونية آطفالا معاقین اعاقات شديدة وادعت أن هذا نتيجة 
اللقاح» لکن ضيما بعد ثبت خطأ هذه الادعاءات. 


المخاوف اليومية 

اذا كنت تجد تفسك لا تزال قلقا من الکثیر من الشکلات الصفيرة فاتخن 
قرارا بكتابة کل هذه الخاوف کل ليلة قبل أن تذهب إلى فراشك. آرسل 
إلى نفسك رسائل على البريد الإلكترونى إذا وجدت ذلك أسهلء فكتابة ما 
يشغلك يصفى ذهنك ويمكنك من رؤية المشكلة بوضوح أكبر. 


۱۳۱ 


القيام بشیء حیاله. على سبیل الثال. لا عليك أن تتقبل حقيقة وجود 
يمكنك القیام بشیء حیال الطقس سوی امور خارجة عن سیطرتك. 


الاستعداد له وارتداء اللابس المناسبة. 

وقلقك لن يذيب الثلج أو یجعل الشمس تشرق فى زفافك مما یعنی أنه 
عليك أن تتقبل حقيقة وجود أمور خارجة عن سيطرتك وآن قلقك لن 
يغيرها. استعد وافعل ما بوسعك؛ ثم اجلس وقم بشیء تستمتع به. 

لا بد أن الأمور التی لا تزال فى قائمتك مشکلات فورية تعتقد أن بامکانك 
عمل شیء حیالها. على سبیل المثال» ریما تکون دخلت فى شجار فى عملك 
نتجت die‏ آجواء عمل سيثة. أو ریما تکون غير سعید فى منزلك لأنك 
تشعر ob‏ شريك حياتك - أو آطفالك - لا يقوم بمهامه النزلية. آذ کر من 
جدید أنه ما من شىء سیحدتث. وسوف یظل الوقف على هذا النحوء إلا 
إذا قررت أن تقوم بشیء إزاءه. 


قد يحل تمتعك بمزید من الحسم الکثیر من الشکلات. بعبارة أخرى, 
قل ما تؤمن به بطريقة لا تتسم بالواجهة. وإذا لم تكن معتادا الحسم. 
فسوف تحتاج إلى بعض التدریب ومن الأفضل أن تبدأ بأكثر موقف تشعر 
بالارتیاح فيه - ریما یتمثل هذا الموقف فى الدخول فى منافشة مع صدیق 


۱۳۲ 


الفصل السادس 


PECES t ati 5A متأخزا‎ E وإخباره بأنك تک‎ 


ومشكلات فى المعدة. وصداع. وآلام فى العضلات. وجميعنا يشعر بالضغط 
فى وقت ما؛ لکن ذلك قد يكون مرا حميدًا ومفيدًا فى أوقات الخطر أو 
التوتر. ويجد بعض الناس أنهم يقومون بعملهم بشكل أفضل عندما يقعون 
تحت ضغط ما وأن هذا يجعلهم أكثر إبداعًا وإنتاجية. 

إلا أن التعرض للضغط لفترات طويلة يضر جسدك. فالضفط الزمن 
يكون عندما تمانى أشهرًا أو حتى سنوات. ويعمل جسدك ساعات إضافية 
اعتادوا الآمر ولا يدركون ذلك الا عندما یمرضون. عندتن يعيدون تقییم 
حياتهم. 


الضغصٌء والقلق» والتوتر: كيف تواجه مشکلاتك؟ ۱۳۳ 


فمل کات مدیرة علافات عافة رش dS‏ تخر بیرق وش dune‏ عل عد ترات 
منن انضمامها الى فريق العاملین بالشركة يعد انهاء دراستها الجامعية مياشرة. 
وهی معروقة بانتزامها وانجاز عملها فى الوقت المحدد دومّا. وهی تعيش فى شقة 
مع صديقتهاء ومع ذلك كان تحافظ على علاقتها بخطیبها التی تمتد منذ ell‏ 
الجامعة. ولها آبوان مسنان بدا يطالبانها بمزید من وقتها. وهى تتبع حمية غذ اثية 
Laga‏ وتمارس الرکض صباح كل یوم قبل ذهابها إلى العمل. كما آنها تحاول أيضا 
الذهاب لصالة الألعاب الرياضية آغلب الأمسيات وفی العطلات الاسبوعية. 

بد أت "ats"‏ مؤخرًا تواجه مشكلة فى «egal‏ وأصیحت تستيقظل كثيرًا فى منتصف 
الليل بسبب قلقها على العمل, وعلى علاقتها بخطيبهاء وأبويها. وهی تشعر بتوتر 
شديد وتململ. كما آنها أصبحت تضيق بصديقتها وتشعر بالغيرة على خطیبها. 
وقد بدأت ترتكب أخطاءً فى العملء ولكنها تتسم بالانفعال والقلق عندما يسألها 
بأصابعها دومًا وتهز قدميها آثناء جلوسها. وكثيرًا ما تشعر بتصلب رقبتها. وألم 
فى مؤخرة ظهرهاء لا تجد مبررًا له. رغم آنها تمارس التمارين الرياضية وتتناول 
deals‏ عة 


سه ار موس وص سای يم BRA P‏ مو ماپ HA‏ هس مل BR E‏ صا ويم ی o t e B‏ سی وسرو یسور يلسو ست س رس 


هل تجد هذه الأعراض مألوفة؟ إنها تحاول بجد أن تتأقلم مع كل شىء 
فى حياتها. ورد فعلها الفورى لمشكلاتها هو إلقاء اللوم على صديقتها 
أو خطيبها. كما أنها تتصرف بطريقة غير عقلانية ناتجة عن الضغط 
الذى تتعرض له والذى يؤدى للغضب. وهی تنشد الكمال وتستخدم كلمتى 
"يجب" و ينبغى" طوال الوقت. كما أن التمارين الرياضية التى تمارسها 
لم تفت ضا E E‏ هوسا. وهی تتبع نظامًا MET‏ صارما وتتناول 
سعرات حرارية منخفضة لتحافظ على أسلوب معيشتها المفعم بالنشاط 
والحيوية. ولتتمكن من النوم. وقد أصيح جسمها فى حالة دائمة من 
d s‏ بسنت ستښات $3520 رااشقط الا تفرك له: 


۱۳ 


الفصل السادس 


ما الدی یمکنها القیام به 5 


سوف تظل کاتی" على الأرجح تحاول القیام بکل شىء حتی یجبرها 
شىء ما على التوقف. وغالبية الظن انها ستتوقف بسبب الارهاق. او تجد 
من یقنعها بأخذ اجازة اذا كانت سعيدة الحظ. عندما يعمل الناس فى 
ظل هذا الستوی من التوتر. کثیرا ما یسقطون مصابین بالمرض بمجرد 
أن یحصلوا على استراحد. 


تكمن الفارقة فى محاولة الاعتثاء بجسدك من خلال تخصيص وقت 
لمارسة التمارين الرياضية واتباع نظام غذائى لكنك رغم ذلك تفشل 
فى العناية بصحتك الذهنیة. فالتوتر المزمن هونتيجة لمحاولة القيام JS‏ 
شىء وعدم القدرة على تحديد الأولويات والاسترخاء. وعلى کاتی أن 
تكون مستعدة للاعتراف بمشكلاتها فى العمل ثم طلب مساعدة آسرتها 
وأصدقائها لكى تعتنى بصحتها. وعليها أن تتعلم كيف تسترخى وتضمن 
يعض toe eti‏ كما سای نطامها لاش واه اک plis‏ 
بعض التعدیل؛ فلا افراط ولا تفریط. 


تعلم الاسترخاء 

فى الفضفل الخاهتن: راشا کیت ان الاستها. «le‏ کرسۍ ومشاهدة 
التلیفزیون لا یوقف ذهنك بالضرورة عن القلق والتفکیر فى آفکار سلبية. 
ولا يكون ذلك مفيدًا اذ! كنت لا تزال تفکر فى العمل أو اذا كنت بحاجة إلى 
s s el‏ اتسن cado na ai Sca‏ قد تقول کات asl‏ وقت رلا 
رغبة لدیها لمارسة أية هواية. ولکنها قد تقتنم بقضاء بعض الوقت مع 
أصدقائها فى الضحك وقضاء وقت ممتم. وقد یکون ذلك بصفة منتظمة 
اتتلخص من أية آثار دائمة. 


لو كانت "كاتيى" صديقة لك. لاقترحت علیها أن تستخدم بعض الافکار 
الواردة فى الكتاب لتساعدها على التحكم فى مخاوفها وفلقها. فد تفترح 


الشقط. والقلق والتوتر: كف تواجه مشکلاتف؟ iro‏ 


علیها تدلیل نفسها بحمام Eala‏ طویل. وموسیقی هادئة وشموع فواحة. كما 
أن هناك آسالیب آخری للاسترخاء قد تفيدهاء ولکنها قد تضطر لتقلیل 
آعباء العمل الواقع علیها والتزاماتها آیضا. فليس هناك مفزی من الحصول 
على جلسة تدليك لرقبتها التصلبة وآلام ظهرها. إذا عادت لعملها من 
جدید وتحملت الاعباء نفسها التی كانت تحملها على عاتقها من قبل. 


التأمل 

يعد التأمل إحدى الطرق التى يمكن ل کاتی أن تساعد نفسها من 
خلالهاء فالتأمل كل يوم - حتى ولو لخمسة عشر دقيقة فى الصباح - له 
تأثير مهدئ ومريح. وأساليب التأمل مقسمة إلى نوعین, نوع تركز فيه على 
شىء ما خارجك مثل شعلة إضاءة أو ابتهالات دينية. أما الثانى فترکز فيه 
على شىء أوسع مثل الأصوات الموجودة فى بيئتك أو على تنفسك. الفكرة 
ان تتجاوز تدفق الافكار المستمر وتصفى ذهنك. 


بامگانك آن تستخدم أسلوب تأمل بسیطا یعتمد على التنفس, مثل التكرين 
الوارد فى الفصل الرابع لتصفية ذهنك عندما تحاول النوم. الفارق 
الوحید آنك هنا لا تحاول النوم. لذلك من الأفضل أن تجلس فى مکان 
هادئ وظهرك فى وضع مستقیم. يمكنك الجلوس فى وضع القرقصاء 
التقلیدی. او الجلوس على کرسی مع قرد ظهرك ادا كنت تفضل ذلك. 
احرض أن يكون الکان هاد ما ليست به أنة مشحات: 


الآن» أغمض عينيك ورکز على تنفسك من خلال أنفك. تنفس بشكل 
طبيعى لکن ركز على الهواء عند دخوله أنفك وخروجه منه. فى البداية. 
ستبدو وكأن عقلك مشغول بالأفكار تمامًا. السر ألا تسمح لعقلك بالشرود 
والسير وراء هده الأفكار, وأن تظل مستغرقا فى عملیه التنفس وعمليتى 
الشهيق والزفير. تدرب على هذا الأمر فى البداية calg‏ هادئ. وسوف 
تكتشف أنه بإمكانك أن تتخلص من أفكارك حتى يخلو ذهنك تماما من 
أية فكرة ولا تفكر فى أى شىء سوى عملية التنفس. 


۹ الفصل السادس 


بشیء من التدریب سوف تکتشف إحساسًا بالهدوء والسلام الداخلی 
اللذين یظلان معك طوال الیوم. عندما تشعر بالاسترخاء والسكينة. ابق 
على هذه الحالة وسوف یتضح کل شىء آمامك ويهداً. بعد ذلك. سوف 
تشعر بالانتعاش. ومن خلال قيامك بذلك بصفة يومية. ستشعر بأنك 
أكثر قدرة على التعامل مع مشکلات الحياة وآزماتها , وسوف تشعر بأنك 
آفضل عندما تتعامل مع الآخرين وسوف یتبدد غضبك وحنقك تجاههم. 


الانتباه والیقظة 


اللحظة الراهنة فحسب. 


یتضمن الانتباه - شأنه شأن باقی أساليب التأمل - الترکیز على الاحظة 
الراهنة والوقت الحاضر. بدلا من أن تشغل بالك بالستقبل والتقکیر فیما 
حدث فى الاضی. احترم اللحظة الراهتة ورکز بكل جوارحك علیها. إن 
الأمر یختلف عن التأمل لأنه لا تکون هناك محاولة للد خول فى حالة آخری 
من الوعی. ولکنه یتضمن الاستمتاع الکامل بما تقوم به فى الوقت الراهن. 
لذلك. بدلا من ان تاكل إفطارك وانت تتصفح رسائل البرید او تفکر فى 
العمل وأنت تسیر إلى الحاظلة. ركز على ما یحدت فى اللحظة الحالية. 
استمتع بمذاق الاقطار. واستشعر صفاء هواء الصباح النعش. واستمع 
لتفرید الطیور! 

إن الففلة هى السمة السلبية التی لاحظناها فى بداية هذا الفصل: فهی 
تعنی السیر فى الریف مع الانشغال بمخاوقك الخاصة واخفاقاتك للحد 
الذی يمنعك من استشعار آی شىء یحدت من حولك. انها زيارة مدينة 
جديدة وفضاء كل وفتك فى التخطیط للمکان الذی ستذهب إليه بعد 
ذلك. انها الاستلقاء على الشاطى والتفكير فيما كنت تود أن تقوله. إنها 
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الحالة التی تجعل الحياة تتسرب من بين يديك دون أن تدرك ذلك. وکما 
يقول جون لینون فى أغنيته الشهیرة: الحياة هی ما يحدث لك وأنت 
مشغول بعمل خطط آخری . 

إن ممارسة الانتباه تهدئ اعصابك وتجعلك تستجیب بتفکیر عمیق لا 
بشکل تلقاتی. لما یحدث من حولك. قهی تجعلك تشعر بمزید من الترابط 
والاتصال مع الآخرين مما يجعلك أكثر وعيًا بردود آفعالك معهم. عندما 
تشعر بالهدوء بهذه الطريقة. تكون أقل ميلا للعنف والعداء, وأكثر قدرة 
على التعاطف مع الآخرين. عندما تبدأ التدريب على الانتباه. ستزيد 
قدرتك على التحكم فى نفسك. لأنك لن تقدم على تناول البسكويت دون 
تفكيرء ولن تقود سيارتك أتوماتيكياء أو تعيد قراءة الصفحة نفسها مرة 
أخرى لأن عقلك شارد فى مشكلة حدثت لك فى وقت مبكر من اليوم. 


إن الانتباه هورؤية العالم بعين نضرة. مهما قطعت من مسافة. أو رأيت من 
مشاهد, أو نظرت إلى وجوه. نه ملا حظة الأشياء الجديدة» وكلما لاحظت 
أكثرء زادت متعتك Las‏ تشاهد. بإمكانك أن تستغرق فى اللحظة الراهتة 
الآن. ركز فقط على حواسك وعلى ما يدور من حولك. إنه ليس هدفا 
عليك تحقيقه: ولکنه مجرد حالة انتباه لما تستشعره فى الوقت الراهن. 


بإمكانك أن تبد امن خلال التوقف فى جميع أوقات اليوم وتسجيل ما تشعر 

به وما يمر عليك. على سبيل JEL‏ هل 

تشعر بالراحة الآن؟ الدفء؟ الانتباه؟ اعتد ملاحظة ما یحدث من 
انتبه تعالتك واحترمها. افعل حولك وما كنت تتعامل معه 
ید dai‏ وت هې سین على أنه من للسلمات يم 
السوق التجاری, وأنت واقف فى الطابور. em‏ 

أو جالس قبالة صديقك فى مقهی. فقط 

توقف واستمتع باللحظة. اعتد ملاحظة ما يحدث من حولك وما كنت 
تتعامل معه على أنه من السلمات بعبن جديدة. كثيرًا ما نعيد النظر فيما 
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حدث ونقول: "كنت سعيدًا فى ذلك الوقت, ولکننی لم أدرك ذلك حینها . 
إننا ننظر إلى الصور الفوتوغرافية ونبتسم بحنين عندما نرى كيف كنا. 
احرص أن تستمتع بحياتك وتحترمها الآنء لا عندما تسترجعها. 

| 0 — عليك أن تتقبل کل ما يحدث لك أيّا کان. المهم أن تلقاه بشجاعة 
یر وان تبدل فصاری جهدك وتقدم أفضل مالديك. 


اليثور روزفیلت 


القبول 

من الامور الأخرى التی یمیل الیها الفکر السلیی التفکیر مرارًا وتكرارًا 
فى الأحداث غير السارة التی حدثت له. أو تجنب التفكير فى الأمور 
ALS‏ ومن ثم تتسم أفكاره بالقوة وتترسخ فى ذهنه ولا تتلاشى أبدًا. 
إذا كنت تفكر بسلبية. فانك فى هذه الحالة تؤمن بأنك الشخص الوحيد 
تعيس الحظء وأنه ليس هناك من عانى ما عانيته من تعاسة أو اجحاف أو 
ظلم. عندما يموت شخص. أو تخسر علاقة. أو تكون ضحية جريمة ماء 
أو تخسر عملك. يغمرك الشعور بالحزن أو حتى الغضب. ومحاربة هذا 
الشعور أو محاولة التخلص منه - ریما من خلال المخدرات أو الكحوليات 
- يجعلك تطيل إحساسك باليؤس والتعاسة. كأنك بتفكيرك المستمر فيما 
حدث تشعر بأنه بإمكانك تفییر النهاية بطريقة ما. 


إن هذه الأفكار هى التى تجعلك تشعر بقلة الحيلة كأنه لم يعد هناك 
مستقول:. عندها تسبک الا هي bile‏ ان ترك لك مض الوحت 
لتحزن قبل أن تتقبل ما حدث لك. فليس هناك مبرر لمحاولة الظهور 
بشكل ایجابی. فقد حدث لك شىء مروع وسوف يتفافم إن لم تعبر عن 
حزنك وتعترف به. هناك خمس مراحل معروفة للحزن يمر الناس بها 
عندما يعانون خسائر شخصية: الرفضء والغضب. والتشاژم والاكتئاب, 
ثم القبول. وهذه المراحل قد تحدث لك عند حدوث مأساة؛ مثل وفاة غير 
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متوقعة أو هجوم جسدىء أو مشکلات صحية جديدة. ولا يجب أن تحدث 
جمیع الراحل دفعة واحدة, او تستمر فترة معينة من الوقت. ولکن من 
القید أن تحدد ها ضائية dca dua‏ 
فى سيرة حیاته الشخصية Half a Life‏ یخبرنا دارن شتراوس كيف 
فتل فتاة فى السادسة عشرة من عمرها وهو فى الثامنة عشرة من عمره 
بعدما سقطت دراجتها أسفل سیارته. ورغم أنه لم یتحمل أية مسئولية عن 
aid:‏ قکر فى الانتحار واحس بالدنب بسيب وقاتها. یقول فى کتایه: 
"الندم لا يقير من الام شیثا. يبدو جنونا آن قوی کل البشر لا یسعها 
تغییر ایة لحظة, ولا حتی Half a Life, Darin Strauss, ) ERE‏ 
Beautiful Books, 2011‏ ( 


عندما يحدث شىء مروع کهذا. قد يغير نظرتك إلى العالم. فلا تشعر 
بالامان. وتشعر كأن عالك خرج عن مساره. ومثل هذه الأمور تجعلك تعید 
النظر فى معتقداتك وقيمك وحقيقتك فى بعض الأحيان. کل الحزن. 
والالم والغضب الذی تشعر به طبیعی: ولیست هناك طريقة للهرب من 
تغير الحياة وکوارتها واخفاقاتها. فجمیعها جزء من ماهیتنا رر 
لیس هناك وصف للألم. فعليك أن تمتنی بنفسك وتترك لها بعض الوقت 
لتحزن وتتعامل مع ما فقدته, ولا أعنى بذلك الققد الفعلی فحسب. وانما 
ققد بعض أعلامك و خططك للمستقیل. 

إن الحل ألا تحاول التشبث Les‏ حدث أو تجاهله. وانما أن تخبر نفسك بأن 
ما تشعر به شیء طبیعی وعادی. وهذا لا یعنی آنك تحبه. فما تشعر به 
سیظل معك سواء أحيبته أم -Y‏ وانما عليك أن تتقبل خروج الوقف عن 
سیطرتك: وانه لیس هناك ما يسعك القیام به. لا مغزى من التساوّل: 
"اذا أنا؟ فقد .حدك ما حدث ولق يغير gadina gba‏ الأمر 
Au‏ بت ی رس صا لع مه ايو سیر tds‏ 
والاقرار بآن کل شىء قد تغير: وعندما تتقیل تماما حقيقة ما حدث» سوف 
تری الستقبل وتبداً تظهر لك آحلام وخطط جدیدة. 


قد یکون القبول حالة بصعب تحقیقها. ولکن ممارسة التأمل والانتباه 
ستساعدك على ذلك. فقبول أن ما حدث ماض سيمكنك من العیش فى 
اللحظة الراهتة: وبالتالى سكوف عن القاق مشآن اسل: وشرك أن 
ما يدور فى ذهنك مجرد آفکار. وأنه ليس عليك أن تسمح لها بالسيطرة 
ula‏ حاتت تذكر الأشياء الظطيية” القن لا كزال. فى alils‏ أحص نعم 
alil‏ عليك. واعلم أن الأمور تفیرت. ولكن الحياة ستستمر. فالقبول يعنى 
إدراك عدم سير الأمور كما كانت من قبل. أو كما كنت تحلم. إنه الإقرار 
بأن الأمور على حالها فى اللحظة الراهنة. 
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وفقا لدراسة آجرتها شركة توینتیث سینشاری فوکس للانتاج فى نوفمبر 
۰ للإشارة إلى الوسم الجدید من مسلسل Family Guy‏ ثبت أن 
ما یقرب من عشرین ملیون شخص فى بريطانيا لا یتحدتون إلى آفراد 
آسرتهم بسبب مشکلات آسرية عنيفة, وقد ذ کر غالبية هؤلاء الأشخاص 
آنهم یحملون آمهاتهم مسئولية ذلك وذ کر ثمانية من بين کل عشرة أن 
السیدات فى کل الأسر هن من بدأن المشكلة؛ تم يأتى الآباء فى الرکز 
الثانی باعتبارهم مثيرى الشکلات بعد الأمهات. تلیهم الأخوات. 


إن ثلث الأشخاص الذین تم استطلاع آرائهم وصفوا عائلاتهم بأنها "لا 

1۱ 3 
التحدث لشخص فى عائلته لأكثر من عشرين عاما. وذ كر خمس الأشخاص 
البالغين أن آحد آفراد الأسرة توفى قبل أن يتص الح معه. واعترف أربعة 
من بين كل عشرة أنه طرف الآن فى نزاع مع فرد فى عائلته. ورغم أن 
غالبية هذه الشاحنات تمت تسويتها فى غضون عام. فقد ذ کر واحد من 
كل بين خمسة أشخاص أنه قضى أكثر من ثلاث سنوات دون أن يتحدث 
as‏ أفراد عائلته. 


فى رآيك» ما سيب غضب الناس إلى الحد الذى يمنعهم من التحدث مع 
آحد آفراد أسرتهم لسنوات. حتی مع وجود خطر موت آحدهما قبل عدم 
تسوية الأمورة ما الذی قد یکون غاية فى الأهمية لدرجة تجعلك تسيب 
الالم والغضب لأهم الناس فى حياتك؟ ما سبب غالبية هذه الشاحنات مع 
آقاريك سواء من الدرجة الاولی أو الثانية؟ 


۱۶ 


الفصل السایج 


ما الذی يسبب الخضب؟ 

iO كانت عاسة ااشاعات الأسرية سب‎ e تكن أحروا‎ Lans 
؛ أوعدم حب شريك حياة القريب؛ وعادة ما يكون الغضب بين‎ ERRE, 
آفراد الأسرة ناتجا عن مشاعر مؤلة لم يتم التصریح بها منذ الطفولة,‎ 
فالتجارب المؤلة لما تری أنه ظلم لك . والتنافس بين الاخوة. والغيرة والفشل‎ 
فى الطفولة. قد یوثر على توجهك وسلوکك بعد ابل واذا لم بت التعامل‎ 
مع هذه الأمور فى وقتها. فقد تنغمر هذه الشاعر حتی يحدث شىء فى‎ 
الحاضر يثير استجابة لديك تبدو مبالفا فيها.‎ 


سوراءکان الب اعد تير په o ad‏ لأحن راد dl s al‏ أو 
صديق لك. أو زميل فى العمل, أو رئيسك أو شخص غريب. فان السبب 
الرئیسی واحد id,‏ کبیر: جرح شخص ما مشاعرك من خلال عرفلة 
احتياجاتك. أوما تنتمى له أو احترامك لذاتك أو الاضرار بها. عندئذ 
یکون الغضب ناتجا عن مشاعرك الجروحة. وقد تتمثل استجابتك فى 
الرغبة فى الانتقام من هذا الشخص الذی جرح مشاعرك. 


إن الغضب تجربة انسانية عالمية نمر يها جمیعا بدرجات متفاوتة الشد ۰۵ 
ما یحدث بسبب عدم مراعاة الاخرین لنا el)‏ الباب مفتوح» نسیان 
اخبارك بشیء ماء التأخر عن مقابلتك . حفيف آوراق الحلوی فى السینما) . 
ولکن AM‏ مور بالفي ظ قد يتحول الى غضب. إذا ظننت أن ردود آفعال 
الطرف الآخر متعمدة. اذا كان صديقك معتادا على التآخر. فستشمر كأن 
Las.‏ جاتك ومشاعرك لا تؤخن فى الحسبان وسوف تبداً تتمی إحساسًا 
بالشکوی. قد یدمر صد اقتك به إذا لم يتم التعامل مع الأمر. 


عادة ما یتوحه الفضب نحو شخص مغن. كشريك الحناة dadasal‏ 
ا وان وحتی عندما یکون الفضب بسیب حدت خارحی؛ کالفاء رحلة 
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معین؛ لذا عندما لا نتفق مع سياسة الحکومة. نستخدم شخصا ما لننفس 
فيه عن غضینا. فیواجه الطبیب فى الستشفی غضب اقارب مریض 
سرطان, ويواجه الشرطی حنق ضحایا حادث السرقة. ویضطر البائع 
للتعامل مع غضب مشتری بضائع تالفة. 

يجد غالبیتنا الفضب احساسا قصير الدی يثيره حدت بارز. ولکنك اذا 
وجدت أنك غاضب غالبية الوقت. خاصة بسیب أمور عندما تسترجعها 
تجد آنها كانت بسيطة إلى حد ماء عندئذ یستحق الامر استکشاف الأسباب 
الجذرية. انتبه جيدًا لهذا الأمر. واستفل من حولك لتکونوا بمثابة طريقة 
جيدة لحساب مستوی استجابتك فإذا 

بدا آنهم لم یلحظ وا الوقف أو لم یهتموا يجب أن تنتبه لاثار الفضب 
به . فقد یکون الوقت قد حان لتسأل علی سلوکياتك. 
نفسك عما يحدث ویجب ان تنتبه لاثار 

الفضب على سلوكياتك. 


كيف تعبر عن غضیک؟ 

ويتدفق الأدرينالين فى دمك. أهم شىء هو كيفية تعاملك مع هذه 
المشاعر. غالبية الظن آنك تدرك بالفعل ميلك للغفضب: سواء كنت تغضب 
أكثر من الآخرین. وما إذا كانت شد ة مشاعرك تفوق الموقف. ريما تعتبر 
نفسك شخصًا نادرًا ما یفضب. أو شخصًا قادرًا على التعامل مع غضبه 


لا يتم التعبير عن كل الغضب بالطريقة نفسها. فبالنسبة (os oaa‏ 
يكون الغضب مدمرًاء حيث يستشيطون غضبا ویصرخون. ويصيحون 
ويقسمون وربما يلقون أشياء على الآرض ويصبحون عدائيين. وعدم القدرة 
على التعبير عن غضيك بطريقة محسوية وحاسمة. قد يجعلك متجهما 
عابشا أوساخرًا. أوحتى مریضا على المستوى البدنى. تذكر أن أحد 


٩‏ الفصل السابع 


اساي الاکتابپ هو الف لدی رقاب عاك سب کن نو اک اهناك 
الغضب الپناء. الذی یعنی التعبیر عن الفضب بطريقة حاسمة ومفيدة. 


من المهم أن تحدد الطرق الختلفة التی يتم التعبیر بها عن الغضب لکی 
تفهم ما إذا كنت تتعامل مع غضبك بفاعلية al‏ لاء وأنت تقراً الوصف 
الال خدد P‏ وا هل سار كف الكاهن و نبا ای انا و 
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الآثار الجسدية 

إن أضرار الغضب على الجسد لا تقل عن آضراره على الحالة العاطفية. 
فقد يرفع الفضب ضغط الدم ويؤثر على فلبك ودورتك الدموية ) مما 
يؤدى لانسداد الشرایین) » وقد يؤثر الغضب المكبوت على الجهاز الهضمی 
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ويؤدى إلى حرقة فى العدة. وقرح, أو التهاب القولون أو متلازمة القولون 
العصبی, كما قد يؤثر آیضا على جهازك الناعی فتصاب بنزلات برد 
وآنفلون زا كشيرًا وتتعافی من الرض ببطء أكبرء وقد تصاب الفاصل 
والعضلات بالتهابات وتجد ألمك یزداد بسرعة كبيرة. 


تشير نتائج الاستبیان الوارد فى بداية هذا الفصل إلى أن عشرین ملیون 
شخص بريطانى يدعون أنهم لا يتحدثون مع شخص قريب منهم من 
أسرتهم بسبب القضب الذى لم تتم تسویته. ولكن الغضب لا يتوقف داخل 
محيط الأسرة. وكثيرًا ما يظهر فى مکان العمل ويؤدى إلى نتائج مشئومة 
مماثلة. انظر للمثال التالی وحدد ما إذا كان الغضب الذی تم التعبير عنه 
سلبیا أم عدائيًا. 


يمتلك "كريس" صالون حلاقة ویدیره. وقد بدأ كمتدرب على تصفيف الشعر وهو فى 
السادسة عشرة من العمر. وعمل بجد ليصل لما وصل له. آصبح لديه ستة مصففين 
آخرين يعملون لديه؛ ولكنه يغير طاقم العمل لديه بسرعة: وهذا الأمر يزعجه لأنه 
يشعر أنه بمجرد أن يعلمهم المهنة يتركونه ويعملون مع شخص آخر. وهويعترف بأنه 
ينشد الکمال, وأنه قد يكون صاحب عمل يصعب التعامل معه. 

وقد عاد xd‏ أحد الذين عملوا معه لفترة طويلة للعمل معه بعد غياب بض عة 
coll‏ وطلب يوم إجازة الأسيوع المقبل لحضور جنازة. وغضب كريس" لأن غياب 
"تیری" سبب له عجزا فى فریق العمل. وهویقول إن تیری بامکانه أن یحصل على 
الیوم الاجازة ولکن بالخصم. وعندما نسى تیری استبدال بعض العدات» سبه 
"كريس" آمام العملاء. وعندما حاول عامل آخر الدفاع عن تیری" قائلا نه ذتبه, 
بدأ ' کریس يتشدق وقال: انکم جمیفا لا جدوی منکم. لا أحد منکم يعرف معنى 
العمل الجاد. آنتم کسالی لا یعتمد علیکم. غالبیتکم كذلك . 

کریس طموح وقد عمل بجد لیحقق حلمه. كان الآخرون یستأسدون عليه فى 
الدرسة. وقد صعب ذلك عليه مسألة الثقة بالآخرين ومسامحتهم. ورغم ama‏ #7 


الفصل السایع 


يعون Mec m‏ مع عملاته. فإنه كثيرًا ما يكون سريع الفضب مع العاملین لد یه وهد ا 
الأمريثير جوا سيغًا فى الکان. وهو يجد الاعتذار لهم بعد الصراخ فيهم أمرًا Tw‏ 
ولكنه يحاول تعويضهم بدعوتهم لتناول وجبة باهظة الثمن. 


ان ۳-۰ نکب MÀ‏ دياع په ټم سم i‏ 


لماذا يغالى الئاس فى رد فعلهم؟ 

ان ad le‏ الظن أن" کرس عات ضف الغ نسه ب اساد 
زملائه عليه وهوفی الدرسة. ومن ثم يدفعه سلوك ' تيرى" إلى الشعور 
بمشاعر مماثلة من خيبة الأمل والجرح. ويبالغ الناس فى رد فعلهم لأنهم لا 
يعرفون كيف يعبرون عن المشاعر المحتدمة 
والفاضبة بطريقة مناسبة. وهم يعجزون 
عن الفصل بين صغائر الأمور والامور 
المهمةء وهكذا يحتدم الوفف حتى ینفجروا 


يبالغ الناس فى رد فعلهم 
لانهم لا يعرفون كيف 


یعبرون عن الشاعر کل شیر لاكق. وا اض الذين يعانون 
الحتدمة والفاضبة بطريقة ‏ الضنط یشعرون سريعًا بالفضب lèy‏ 
مناسبة. مایکونون غير عقلانیین ویسرفون فى 


رد فعلهم تجاه الأمور التی تسیر على نحو 
EE‏ 
وأنت تقرأ المواقف التالية. فكر فيما إذا كانت ستشعرك بالفضب. حاول أن 


تقدر درجة غضبك وأعط كل واحد منها درجة من ۰ إلى ٥‏ (۰ = غير مهتم 
على الاطلاق. ۱ = هیاج» ۲ = ضيقء Y‏ = اکتتّاب. ٤‏ = غضب» ۵ = سخط) 


ما الذى يغضبك؟ 
۱ استبعادكک من دعوة لحضور مناسية اجتماعية ( كنت نود 
حضورها). -- 


EN (eus) صدا سوک فشكل‎ as x 


الفضب والفیظ: اعرف (وتحکم) فیما يثير غضبك 


تجاوزتك ترقية (واختیار شخص تعتقد أنه لا یستحقها) . 


عودتك إلى منزلك فتجده یعج بالقوضی (بسبب آخرین 


موجودین هناك بالفعل) . 


العودة إلى النزل آخیرا. لتکتشف أنه ما من أحد بدأ فى 


السطو على منزلك. 
احتلال مدینتك لدينة آخری. 
عدم اللحاق بالحافلة أو القطار بسبب بضع ثوان. 


كوش داز تف 


وضع مفاتيح سيارتك /هاتفك الجوال/نظارتك فى غير 


سرفة محفظتك / حقيبة سفرك. 

حيسك فى إشارة مرور. 

قطع سائق آخر الطريق عليك. 

التعرض لموقف يخدعك فيه أحدهم فى النقود المتبقية لك. 
مكالمات بيع بينما تحاول القيام بشىء ما. 

مقابلة من يجمع التبرعات فى الشوارع. 

نقد أبويك / شريك حياتك إياك. 

نقد رئيسك إياك. 


قدوم صديقك لزيارتك فى وقت متأخر. 


۱۱ 


۰ استيلاء شخص على المكان الذى cS‏ نوی رکن Tir uv‏ 
YA‏ تعطل إحدى أدواتك المنزلية. E‏ 
۳۲ تعطل أكثر من جهاز فى وقت واحد. 
۲ عدم اتقان العمل. E‏ 
٥‏ الاصابة بالرض. E‏ 
٩‏ اصابة آحد آفراد آسرتك بالرض واضطرارك للعناية يه. ‏ .. 
۷ كذب شخص عليك. 
YA‏ تقشف الحکومة. ٧‏ 
v.‏ تفضیل آبويك لاخوتك عليك. 5 
القليلة الماضية؟ فى رايك, کم مرة تغضب فى الاسبوع؟ فى الیوم؟ كيف 
تعبر عن غضبك؟ هل يدرك الأخرون ذلك آم آنك تکیت مشاعرك؟ 
جیدا واطلب منه أن لامك على تصرفاک اذا ما راجمت موققا من هنه 
المواقف 

هل ترى الأسلوب أو المثيرات التى تجعلك تغضب؟ بعض الناس يجدون أن 
ذواتهم هو السیب. 


القضب والفیظ: اعرف (وتحکم) فیما یثیر غضبك ۱۵۳ 


كيف تعبر عن غضبك؟ 

قد يكون من الصعب بالنسبة لك أن تتخيل بالضبط كيف ستعبر عن 
غضبك فى أى من هذه المواقف؛ إلا إذا كنت قد واجهت أحدها مؤخرًا. إذا 
كنت هادئًا صافی الذهن الآن: فقد لا تجد شيئًا فى القاكمة یثیر غضبك 
بشدة. قد تكون بعض هذه المواقف تجعلك تغضب. ولكنك معتاد كظم 
غيظك مما يجعل من الصعب عليك تخيل ما تشعر به 


انظر إلى الموقفين اللذين أعطيتهما ٤‏ أو ٥؛‏ ماذا تفعل مع هذا الغضب؟ 
كيف ستعير عنه5 هل تشعر بتحسن عندما تجد متنفسًا لفضبك؟ هل 
تجرح الآخرين عندما تفضب؟ هل تستطيع أن تحدد أوقاتا لم يكن تعبيرك 
عن الفضب فيها مناسيًا؟ 

قد يشعر أى شخص بالفضب. فهذا آمر سهل. ولكن الفضب 
من الشخص الناسب. بالحد الناسب. فى الوقت الناسب. 
وللسبب المناسبء وبالطريقة المناسبة؛ فليس هذا بالأمر السهل 
الذی هوفى مقدور أى شخص. 


!دن. كيف بإمكانك التعبيرعن الغضب؟ 

إن الشعور بالغضب ليس هو ما يقودك لهذه المشكلات والسلوكيات: وانما 
ما تقعله بعد ذلك کے ق خد دات ER PEE‏ ؛ فهو ليس قوة 
سابیة. وانما استجابة سه عندما تشمر بأنك ease‏ أو آهنت ار 
ظلمت أو جرحت بطريقة أو بأخرى. 


————— 


غضيك بطريقة صحية وحاسمة؛ بحيث لا تکیت مشاعرك أو تنكرهاء 
لکنك فى الوقت ذاته لا تندفع بمهاجمة شخص أو تحاول الثأر منه. تذ کر 
أنه من حقك طلب تغيير سلوك شخص ما إذا كان يزعجك أو يضايقك. 
ولكن بإمكانك القيام بذلك مع احترام مشاعر الطرف الآخر. 


Yo"‏ الفصل السابع 


العضب والفيظ: اعرف (وتحکم) قیما يثير غضيك ۱۵۷ 


۸ لفصل السایع 


الغضب والفیظ: اعرف (وتحکم) فيما يثير غضبك ۱۵٩‏ 


ماذا عن الغضب البرر؟ 


Lal‏ إذا انتظرت بضعة آیام. وهد أت وارتحت. وکنت تعرف أن الأمر لا 
علاقة له بااحساسك انك على حق او رغبتك فى الانتقام. وکنت لا تزال 
تشعر بالغضب. فقد یکون غضبك مبررا 

وحان الوقت للقيام بشىء حياله. على اذا كنت تعتقد أن هناك 
سبیل المشالء اذا كنت تعتقد أن هناك اجحافا, فمن حقك أن 
إجحافاء فمن حقك أن تشعر بالفضب cac‏ بالغضب وان تفع 
وأن تفعل شيئًا حيال ذلك. ويجب أن Es‏ حيال ذلك. 
تخطط لتصرفاتك جید ا. وسوف تحتاج 

غالبية الظن لمساعدة زملاء تثق بهم 

تعرض عليهم الظلم الذى تعرضت له. 

بمجرد أن تقرأ قائمة المواقف التى قد تثير غضبك وتخرج منها الأمور 
التى لا يسعك القيام بشىء حيالهاء تبقی لديك الأمور المهمة التى عليك 
التعامل معها. فکونك ت dam‏ جريمة ما هو انتهاک لا حساسك بنفسك: 
ومن الناسب أن تشعر بالغضب. تأكد فقط أن غضبك غير موجه للشخص 
الخاطئ. فکثیرا ما نفضب من آنفسنا لأننا لم نوجه للامر العناية الكافية. 
LUST‏ نعيش فى مجتمع يجب أن تولی الأمور فيه العناية الكافية ویجب أن 
يكون غضبك مبررا. 


BL 


الفصل السایع 


عندما تتعطل آدواتك. یکون الامر مزعجا؛ ولكنك إذا لم تصتن بها. آو 
اعتنيت بها منذ وقت طویل, فحتمًا ستتعطل فى وقت أو آخر, فالأشياء لا 
تظل على حالها للأبد. وعندما تتعطل بعض الأشياء فى وقت واحد , فان 
هذا مجرد سوء «la‏ لیس معناه ان القن لا سنا هدك 


أما عدم قدوم السئول عن إصلاح التالف أو عدم أدائه وظيفته بالشكل 
اللائق. فهذه مسألة مختلفة. هذا يعنى أن عليك تحديد ما تريد؛ ثم طلبه 
بحسم. ولا طائل من غضبك وعمل تهديدات فارغة. وغالبية الظن انك 
ستشعر بالرضا إذا خططت دا تود قوله والقیام به بشکل منطقی. إذا كنت 
تتعامل مع مؤسسة Jia‏ تشیکتراد .(www.checkatrade.com)‏ يجب 
أن تستجيب بإرسال رأيك لموقعها الإلكترونى. 


إن التعامل بحسم مع مكالمات البيع عبر الهاتف والغرباء الذين يبادرونك بالكلام 
pal‏ سهل: فقط ابتسم وقل: لاء شکرا وضع سماعة الهاتف. أو تابع سيرك 
أو أغلق الباب. ليس عليك أن تكون sls‏ ؛ وليس عليك أن تقدم مبررات. افعل 
ذلك دوماء ولا تضيع وقتهم بالاستماع لهم: فإذا كنت تريد الخدمة, فسوف 
تجدها بنفسك؛ لست بحاجة لمن يتصل بك ويقنعك انك بحاجة إلى شىء ما. 


Lal‏ المواقف الخاصة بالأسرة والأصدقاء والعمل (المواقف من ۱ إلى ٥‏ فى 
القائمة الواردة صفحة ۱۵۱-۱۵۰) فهى التى تحتاج إلى التعامل معها. 
لنتخيل أنك حصلت على قسط وافر من النوم وكانت رؤيتك واضحة 
للمشكلات وما أثار غضبك. افهم أولا أن الأمر لا علاقة له بالفوزء وإنما 
التعبير عن وجهة نظرك وتحدى غضبك بطريقة لائقة. كن واقعيا وحدد 
شكل النتيجة التى تريدها. 

لنأخن المثال الخاص بالعودة إلى النزل M asd‏ لتكتشف أنه ما من أحد بدأ 
فى إعداد الطعام (۵): 


e‏ اختر الوقت والمكان الذى تجد الجميع هادتا ومستعدًا للاستماع فيه 
(لا الوقت الذى تعود فيه لتوك من العمل). 


الفضب والفیظ: اعرف (وتحکم ) قیما یثیر غضبك ١5١‏ 


e‏ قل إن هناك شيئًا يثير غضبك وانك تريد من یستمع اليك. 

© احرص على أن تكون لغة الجسد التى تستخدمها هادئة ومسترخية: 
وأنك لا تحاول أن تبدو مرحا بتبسمك البالغ فيه. 

e‏ عبر بوضوح - دون عدائية - عما أغضبك. 

e‏ ابدا بقول: ها سس و ای أشعر ب..." 
فهذا يعنى أنك لا تهاجم الآخرء مما یمکنه من الاستماع إلى شكواك, 
بدلا من الدفاع عن تصرفاته. 

۵ از گر seda‏ حدوثة نر السنکل فى الستقيل: ارت انم 

e‏ ضع والا... فى ذهنك. دون أن تصرح به. هذا لیس تهدیدا, وانما 
وعد لنفسك ubl‏ لن تسمح للآخرين باستفلالك. 

© آخیرا. اشكرهم على استماعهم اليك. وتذکر أن تثنی علیهم عندما 
یفعلون ما طلبته منهم. 

بامکانك أن تستخدم هذه العملية كلما شعرت بالغضب بسبب تجاهل 

و۲۷) وفی العمل إذا كنت تشعر بأنك ظلمت (Y)‏ 

(لزید من النصائح والارشاد عن كيفية التعامل بحسم» حاول قراءة 

کتاب كيف تکون حاسما فى أى وقت تأليف سوهادفیلد وجیل هاسون, دار 

موسو تن IY‏ 


1۲ 


الفصل السايع 
An‏ خا من ال ۰ 


ل ا j‏ 
تكتشف عندما تصل إلى المنزل أن أحدهم خدعك فى التقود المتبقية لب. 
uc ma cm‏ أكثر وأكثر. و کر ما حدث لكل من تجده أمامك:. 


ومذا Aia.‏ فلا دا اء n‏ أنه من الأفضل E‏ من الول 
إلقاء الأشياء آو ضرب:شیء ماء ولکن الکثیر من NES‏ ریت 
مؤخرا aal‏ تبتت أن إعادة قصن ما حبت أو الحديث عما أغضبك:يجملك تشعر 
alos‏ آسوا. al.‏ إذا لم تقه ل شیتًا فسيتلا شى غضبك. لكنك إذا ظلات تعيد 
d‏ حدث o "E‏ 1 وتر di i‏ ت x‏ : مشتعلة داحلك. ٢-٢‏ 


فى کتاب "IE The Better Angels P Qur Nature: Why Violence "Has‏ 
"s «Declined‏ أستيف NR‏ سا نيش می أكثرٍ الأوقات سلامًا فی | 
تاریخ البشرية. nu‏ اسا ميل الانسبان الطبیعی ات pum‏ 
انحماض نسبة العد! ء بكل ضوره (وس پینها الحرب: وسوء معاملة Quia‏ 
وصور العقاب الشتعا (s‏ وادانته وشجبه علی نطاق els‏ وعتوان abe‏ 

iil 3 pud التفسن‎ 5 


مقتیس من nr m Alia‏ کول 
تجاه العتف PEN us‏ عنه Ne‏ الطيبة". 


إذا وجدت - بعد قراءة هذا الفصل - آنك تقضب دومًاء فریما يكون 
الوقت قد حان لتعلم بعض طرق الاسترخاء والتنفس بعمق التى عرضناها 
فى الفصل السابق. وتعد اليوجا والتأمل أساليب مهمة للتمتع بالهدوء. 
واذ! مارستهما بصفهة يومية ل ال ا 
تقك paci‏ پا تعیب :و سمش c so Lal‏ يعدون تخل امه تجرية تمت على 
الاسترخاء أمرًا مفيدًا وهم فى مكان عام تصعب عليهم ممارسة هذه 


القضب والفیظ: اعرف ([وتحکم) فیما یثیر غضيك ۱۳ 


الأسالیب فیها. إذا لم ینجح شىء معك وزاد احساسك بالفضب. فریما 
يكون آن الآوان لتطلب مساعدة مختص. استشر طبيبك الذی قد يوصيك 
بأخذ دورة فى ادارة القضب والتحکم فيه. أو اتصل بالجمعية البريطانية 
لادارة الفضب ) .(www.angermanage.co.uk‏ 


تذكر أن الهدف لیس التخلص من مشاعر الفضب. وانما تعلم كيفية تغییر 
استجابتك له. بمجرد أن تعتاد التعبیر عن غضبك بطريقة بناءة وحاسمة. 
ستشعر بمزید من الايجابية تجاه الحياة. كما آنك ستشعر بسيطرتك آکثر 
علی الأمور التی تحدث مهك: وستتحسن صحتک وعلاقاتك بالا خرن 


تعنی القدرة على التعامل مع الغضب بح زم أن تتعلم أنه من الافضل 
فى بعض الاحیان الا تستجیب مطلقا: عندما رکون هنال شخص صعب 
اكز اس یکون السیب حالته انز اجیة ولا علاقة لك بل ك. لکنه پرید لك 
أن تستجیب له. فان اتارة غضبك وحنقك یعطیه الفرصة للحصول على 


. “~ 


مايريد. أنت بهذا لا تكظم غيظك؛ لكنك تعمل على ألا تضيع وقتك فى 
التفكير فى الامر. 


٤‏ الفصل السابع 


سس 


اد لتفکی الایجابی. لا 
ال won‏ السحری: 


كيف تتقیل تقلیات الدهر؟ 


لا تومن بأى شیء, بفض النظر عن الکان 
الذى قرأته فيه وبفض الفظر عمن قاله. 
حتی لو قلته آنا لك , إلا إذا تماشی مع 


5 فة قدد‎ T 


FARES ٧ 
Wwww.ibtesamh.com/vb 
مننديات محله الإبنسامة‎ 


www.ibtesamh.com/vb 


ليس هناك سر غامض للتفكير الإيجابى. إنه حالة ذهنية یمکن لای شخص 
PIE C‏ إذا قرر ذلك بكامل |رادته. وهی حالة تتطلب الترکیز وسلا 
واا دا مسف ا لهل Sibi cei oed io aset‏ 
علاقة له بالخرافة أو السحرء ولکنه رؤية منطقية لكيفية استخراج أفضل 
ما فى الحياة. وإحدى آبرز سمات المفكر الإيجابى إيمانه أنه لیس هناك 
مستخيل: وأنة قادر علی استغلال أى موقف ليحقق اقصی استفادة: 


المشبكلة آن عضن الناس يؤمقون بذّلك 


دون أن یعرفوا أن تحقیق الأحلام والتمتع تحقیق الاحلام والتمتع 
بحالة من التفاؤل والرضا يحتاج إلى بحالة من التفاؤل والرضا 
عمل جاد ومتابرة. وهم يفضلون الاعتقاد يحتاج إلى عمل جاد 


بآن هتاك طريقة آسهل .وآن کل ما عليك 
القيام به هو أن تتمنى شيئًا وتؤمن بأن 
سب ستتحقق. تماما مثل الأميرات 

فى الروايات الحالمة . وهم أشبه بالمتسابقين فى استعراض الواهب الذين 
یرددون شعار: ےا اتا G.‏ » وكأن مجرد الرغبة تغنيهم 
عن سنوات من التدریب والعمل الجاد. 


ومثابرة. 


إن هناك الکثیر من المؤسسات والافراد الذین یستتمرون فى طريقة 
التفکیر تلك ویحاولون بيع فكرة وجود طريقة سهله لدیهم لتحقیق السعادة 
والاشباع على الستوی الشخصی. وکثیرا ما تکون هذه الافکار غير مضرة. 
ولکنها تعطی الناس إحساسًا كاذ با بالأمان والتفاؤل. فى بعض الاحیان. 


۱۹4۸ 


QU! المصل‎ 


تکون هده الافکار مجرد محاولة ساخرة لجنى الال من آشخاص ضماف 
أو من بعض الحبطین الذین یسعون إلى النصح والارشاد فى حياتهم JS‏ 
السیل. اقرا الاْمثلة التالية وحدد بنفسك. 


الأوامر الكونية 

إن الأوامر الكونية هو الاسم الذى ابتكرته المؤلفة الألمانية باربيل مور . 
مؤلفة الكتاب الذى تصدر قائمة الكتب الأكثر مبيعًا Cosmic Ordering‏ 
Service: A Guide to Realizing Your Dreams‏ (۲۰۰۱) والتی 
أسست جمعية الأوامر الكونية. والتی تقوم على افتراض أن الشخص 
بامکانه ان يكتب ببساطة قائمة رغباته وینتظر حتی تتحقق. وهذا 
الافتراض يشبه الفكرة التی انتشرت فى الثلا تینیات من القرن الاضی 
فى فترة الكساد الأعظم والتی قدمها اون فا فى کتابه Think‏ 
and Grow Rich‏ الصادر عام ۱۹۳۷ والذی باع ملايين النسخ ولا يزال 
متوافرا على نطاق واسع حتى يومنا هذاء وقد تبنى هذه الأفكار أيضا 
بعض رجال الدين الذين ظهروا فى البرامج التليفزيونية والإذاعية أمثال 
ریفیریند ايك فى السبعينيات من القرن الماضى.ء والذى كان شعاره: 
a‏ فضل اذا مصعت طرووتی . 


وقد أرجع مقدم الأغانى السابق ومقدم البرامج التليفزيونية نويل 
ا الفضل فى عودته إلى التليفزيون ببرنامج Deal or No Deal‏ 
إلى "الأوامر الكونية . لم يظهر فى التليفزيون بش كل لامع منذ برنامج 
Noel s House Party‏ الذى عرض عام ۰۱۹۹۹ وبعد قراءة الکتاب. 
كتب قائمة الأمنيات التى يريد تحقيقها (بما فى ذلك أمنية خوض تحد 
جدید) , ثم انتظر الکون ليحقق له أمنياته. وفى العرض نفسه. كان 
على المتسابقين اختيار صناديق تحتوى على مبالغ مختلفة من الال. 
وعليهم اختيار الصندوق الصحيح بقوة أفكارهم فقط. 


التفکیر الایجابی. لا التفکیر السحری: كيف تتقبل تقلبات الدهر؟ ۱۰٩‏ 


التليفزيونية من الأثریاء. 


IAI‏ الحارس 

اذا کتبت کلمة angels‏ (آى ملاك) على موقع Amazon‏ للکتب فستجد 
آلاف الکتب من كيفية الاتصال بملا کك الحارسن. یقول ‏ جولال الذی 
يعمل بدار نشر های‌هاوس: فى عالم الکتب أصبحت الملائكة الصدر 
الجدید لقوی الخیر التی یستعین بها آبطال الروایات للتغلب على مشکلا تهم 
(أجرت معه مجلة صاند ای تایمز ستايل حوارًا فى YA‏ من نوقمبر ۲۰۰۹). 
ووذمًا للتصویت الذی آجرته شركة موری عام ۰۲۰۰۹ فقد ثبت أن ثمانية 
وخمسین بالمائة من السید ات البریطانیات يؤمن بأن لدیهن ملا کا حارسّا. 
وذكرت غالبيتهن انهن تلقين مساعدة بالفعل منه. 

وفقا لهذه الکتب» تختلف هنه الملا ئكة عن AC SL‏ الوارد ذکرها هی الکتب 
الدينية. فهی موجودة لتساعدك فى کل شیء. بدا من ایجاد مفاتیح 
سیارتك. وانقاص وزنك. وحتی ایجاد شريك الحياة الناسب. وکثیرا ما 
شامداف على اتحاد مکان متاسب توقف سارك تیه انه اللاك A‏ 
الخاص بك وتات ملا نکه آخرون تأتى لساعدقك علدنا تکون مشفولا. 


أذكر من جدید e‏ أن الفكرة تكمن فى اعداد قائمة يما تتمناه فى الحياة. 
ويجب أن تكون محددا للفاية فى وصف ما تتمناه بالضبط. ويقترح 
الكشيرون بناء مكان خاص بهذا الملاك؛ يضم وردًا وكريستالاً وشموعًا 
فواحة وبخورا. ثم تتخيل ملاكك الحارس وتركز على ما تريده منه؛ ثم 
تبحث عن أية اشارات. مثل ريش أبيض أو قوس قزح. 

انه مجال عمل مهم لمن يعملون فى تأليف کتب اللاتكة Qual‏ سابی 


"amalia‏ التی تعمل فى المدينة 23239 موفع Purely Angels‏ الإلكترونى 
(www.purely-angels.com)‏ من صومعتها بشمال لندن. وقد ذكر 


۰ الفصل التامن 


الأستاذ "كريس فرینش - عالم نفس يشك فى وجود مثل هذه الملائكة فى 
حواره على قناة YY) Sky Real Lives‏ دیسمبر ۲۰۰۹ ): و وقت فلیل. 
كان خطف الکائنات الفضائية هو الذى یستهوی الناس... هناك dala‏ على 
أن الناس يميلون إلى التفکیر فى الخر افات فى الاوقات الصعبة... ان 
المشكلة الحقيقية الوحيدة أنك إذا أسرفت فى الاعتماد على اللاتكة التی 
تحرسك. فهذا يعنى أنك تعتمد على قوى خارجية لحمايتك , ومن الأفضل 


"n s 
. أن تکون سید مصيرك‎ 


سوار القوة 

حقق سوار مصنوع من السیلیکون - عليه صورة ثلاثية الأبعاد لها 
قدرة على الشفاء والسور نفسه ویتعهد باعادة التوازن لطاقة الجسم - 
مبیعات قدرها ۰ , Y‏ ملیون؛ فأصبح لزامًا على الشاهیر ارتداؤها للتمتم 
بالقوة والاتزان والمرونة؛ کل ذلك ب ۲۹:۹۹ جنیه استرلینی فقط. كان 
يرتديها ديفيد بیکه ام" و کیت میدلتون و روبرت دی نیرو" . وادعی 
بعض الناس Lil‏ ليست سوى سوار مطاطی. وعندما دخلوا فى تحد مع 
منافسین أستراليين ولجنة الستهلك. اعترف المصنعون بالولايات المتحدة 
أنهم عاجزون عن اثبات ادعاءاتهم وعرضوا اعادة أموال الستهلکین 
الذين شعروا بأنهم تعرضوا لعملية نصب. 

يقول الاحصائی والمذيع مایکل بلاستلاند " الذى يكتب فى موقع Sense‏ 
"i : About Science (www.senseaboutscience.org.uk)‏ امه 
الناس تقلبات الدهر. وفی بعض الاحیان تأتی آیام السعادة وهم يرتدون 
جوربًا غریبا. أوسوارًا جديدًاء وإذا ما أعطيت عددا Vals‏ من الناس 
عددًا Vals‏ من الأساور ستجد أن بعضهم يحظون بيوم رائع» ولكنها مجرد 
مصادفة. وعندما تطلب من الناس الحديث عن أيام سعادتهم. ستجدهم 
يتحدثون عن أمور عادية. وهذا يعرف بالتحيز فى الاختیار . 


آوراق اللحب» وقراءة الطا (ed‏ السحر 

عام ۵٥‏ جاب jussa.‏ الولایات المتحدة باسم مستعار 
وأقنع خمسة أشخاص بارزین فى مجال الروحانیات وقراءة الطالع تان 
ليه قوة فى مجالات خبرتهم. ۳۳ أنه dac o‏ دینی, قادر على خطف 
من پرید. كما یتمتع بقوی روحانية» ویمارس نظریات العصر الجدید. 
ویتصل بالوتی. اصبح الهم إثبات قوة سل تاس اش نی الات 
التی تتماشی مع معتقداتهم' فا تاس لا Ecos ipsun‏ ناء الى ففق 3 
مع ما يؤمنون به ويتجاهلون أى دليل يثبت e ess‏ 
الحقيقة إذا اتهمه شخص أنه نصاب. 


لقد انم الئاس نان "ada‏ له فدرة على الا اع وی من أقارب 

" " 
ققد رفض عدد کبیر منهم الایمان بذلك وظلوا يؤمنون بقدرات براون 
على الاتصال باطوتی. 


"n " . VE ۱ .‏ 
وفى برنامج تلیفزیونی اخر عرض عام ۰۲۰۰۱ شارك مع براون 10 
شخصًا ( من إسيانيا والمملكة المتحدة والولايات المتحدة) وقدموا له أشياء 
صغيرة تخصهم. فأشار عليهم بوضع هذه الأشياء فى أظرف مرقمة وهو 
يعطيهم ظهره. ثم ترك المجموعة لمدة ساعة لکی يحلل" هذه العناصر 
(وأيضًا الأشياء الشخصية: القن کنو يرتدونها فى أياديهم وأعطوه وقت 
ولادتهم وتاريخها) وفاعطى كل مشترا ك محة شخصية عن نفسه وطلب 

منهم مراجعة مدى صحتها فى وصف شخصيته. 


من بين ۱۵ مشترکاء ذکر ثلاثة آن لحاتهم الشخصية تيلخ دقتها من é>‏ 
إلى ۵۰ درجة من إجمالى ۱۰۰ درجة. بینما ذکر الباقون آنها تتفق 

حقیقهم الشخصية بنسبة ۸۰ إلى ۹٩‏ فى المائةء واندهشوا جمیعا واقتنعوا 
ان s‏ لدمة بضيرة تع لاه يات من لال قدواعه الشارقة 


۱۷۱ 


۱۷ 


الفصل الثامن 


للعادة. وفى النهاية. طلب منهم "براون تبادل الأظرف التی تحتوی على 
وصفهم بشکل عشوائی ثم قراءة الأظرف التی تصلهم فى النهاية ومعرفة 
ما إذا كان بامکانهم تخمین صاحب الظرف, فانبهروا عندما لاحظوا أنه 
بفض النظر عن مرات تدوير الأظرف فانهم کانوا یحصلون فى نهاية کل 
مرة على أظرفهم الخاصة. 

لقد اتضح الأمر تدریجیا للمشاركين (وللجمه ور فى النازل) أن كل 
ملامح الشخصیات كانت واحدة تماما. کانوا مففلین: ولم یتقبل اثنان من 
الشارکین تعرضهم للخداع ورفضوا منافشة هذا الأمر. واقتئعت متسايقة 
آخری بأن طاقم العمل فى التلیفزیون قرأ مذكراتها. وقد ناقش براون 
هذه الحيلة فى كتابه Tricks of the Mind‏ . 


یقوم الکتاب على تجربة آجراها عالم النفس بیرترام آر. فورار" عام 
۸ كثيرًا ما يشار الیها باسم xal‏ فورار أو عبارات بارنام ole)‏ 
اسم فینیاس تیلور بارنام" مقدم البرامج الأمریکی) . وقد أشار بحث 
فورار إلى أن الناس یستمتعون - أو یجدون آهمية - بفحص وتمحيص 
حياتهم وتمحیصها أو مناقشتها. خاصة عندما یکون الشخص مقدم 
التعلیقات ذا سلطة. أو شخصا یحترمونه, فتجدهم یقبلون بالتعلیقات 
العامة ولا يضعون فى اعتبارهم آنها قد تطبق تماما على أى انسان 
تقرییا. 


ااا sn " 1: ۲ " 2 UN‏ 
قیمایلی نعرض تقییما قدمه فورار لتلامینه ( كان تقییم دیرین برون اطول؛ 
عندما تقروه. قرر ما إذا كنت aa‏ أنه ينطبق عليك ( بإعطائد رقمّا. من ۱ إلى ه 
على أن يكون الرقم ۵ أعلاها) . ویصف شخصيتك بدقة. 


التقکیر الایجابی, لا التفکیر السحری: كيف تتقبل تقلیات الدهر؟ ۱۷۳ 


أنت بحاجة إلى شخص يحبك ویعجب بك كثيئراء هنت تميل لأن تنقد 
نفسك دومًاء ولديك قدر كبير من القدرات التى لم تستخدمها ولم تستغلها 
لملصلحتك. رغم وجود نقاط ضعف فى شخصيتك . فانك قادر بوجه 
عام على تعويضها. وبقدر ما تبدو منظمًا تكون قادرا على السيطرة على 
نفسك أمام الناسن. فإنك تشعر بالرهبة وعدم الأمان فى داخلك. فى 
بعضن الاوقات. تساورك شكوك عما اذا كنت اتخذت القرار المناسب أو 
فملت الصواب. تفضل درجة معینة من التغيير والتنويع. ولا تشعر بالرضا 
عندما تحاصرك القيود والحدود. تفخر بنفسك ياعتيارك مفکر! مستقلا. 
ولا تتقبل تعليقات الآخرين إذا لم يقدموا دليلاً مقبولاً عليها. تجد من غير 
الحكمة الصراحة الزائدة فى الكشف عن نفسك أمام الآخرين. فى بعض 
الأحيان تكون انبساطيًاء دمث الخلق. اجتماعيّاء وفی أحيان أخرى انطوائيًا. 
حرا متمد :عض وماك غير واشية سص شه والأمان هو اهوم 
هدف تسعى إلى تحقيقه فى حياتك. 


فى عام ۰۱۹۶۸ أعطى تلامین فورار الوصف YI‏ ؛ درجة فى التوسط. وفى كثير 


اس سس مو ا رال ا وس رھ e. t‏ یں رما شم ا م مرس یس t‏ و شي په 


۶ الفصل الثامن 


۱ إن التفکیر بإيجابية لا یعنی أن نقمن ایمانا 
ایر (REDE‏ تداهش 
نکون الملائكة الحارسة الحياة, وأنه لا يسعنا القيام بشىء حيال 
لانفسنا. ذلك, بل العکس هو الصحیح. فالتفکیر 

الایجابی یعنی أن تکون لنا آهد اف ونتمتع 

بالتفاؤل الذی یمکننا من العمل بجد نحو 
تحقیق هذه الآهد اف وخلق مصیرنا الخاص. والتفکیر الایجابی یعنی أن 
نکون بمثابة الملاككة الحارسة لأنفستا. 


لیس هناك تنافض فى تینی توجه ایجابی فى الحياة. ووجود قدر صحی 
من الشك قن بعض الآمور الى بخشاها مدسك فالش خض التشکك 
تساوره شکوك مبدئية أو فضول لعرفة شىء ماء وبالتالی فانه يبدأ یتساءل 
حتی يرتاح ویشعر بأن الفکرة مقنعة. أو غير مقنعة. 

ویختلف التش کی عن السخرية, التی تعنی الیل للسلبية والشك فى دوافع 
ومصد اقية غالبية الناس والأفکار. فاستجابة الشخص الساخر الفورية 
لأى فكرة هی ایجاد خطأ فيها ورفض فتح عقله؛ فى حين أن الش خص 
المتشكك تساوره الشکوك. فيتحقق لدرجة منطقية ويساوره القضول. وقد 
يرضى بالدليل الناسب. 


فى بعض الأحيان. يتوق الناس بلهفة لتحسين حياتهم للحد الذى يجعلهم 
ضحايا للد جالين أو الشعوذین» وفى كثير من الحالات لا يكون هناك ضرر 
فى ذلك ومثل هذه المعتقدات قد تريحهم بعض الشىء فى أوقات الصعاب. 
ولکن. فى حالات آخری, قد يكون الضرر كبيرًا جدا. 

aal 

s ۱1 1f E 

ریما قرات عن الد کتور راج (jab‏ وهو استاذ ولد فى لندن ( حاصل على 
درجات علمية من كلية الاقتصاد يجامعة لندن. وجامعة أکسفورد وجامعة 


کورنیل) . وقد ظهر على التلیفزی ون الأمريكى فى ینایر ۰۲۰۱۰ لمناقشة 
کتابه الجدید The Value of Nothing‏ الذى يتناول كيفية تحسین Sli‏ 
ملايين المساكين حول العالم بعد الانهيار الاقتصادی. 


من سوء حظ الدکتور باتیل أن بنجامین کریمی - متصوف 
أسكتلندى فى ۸۷ من العمر - أعلن فى الشهر السايق لتابعيه من حركة 
شير إنترناشيونال أن هناك شخصا ما له قدرات خارقة يدعى مايتريا 
سوف يظهر على التليفزيون الأمريكى. وقال کریمی إن ظهوره سيسبقه 
ظهور نجمة لامعة فى المساء: وعلى الفور. ظهرت تقارير على الإنترنت من 
كل أنحاء العالم عن هذه النجمة. 


"noo " 1‏ ( 1 1 1 
یقول کریمی إن مایتریا يمثل مجموعة من الکائنات من کوکب 
الزهرة تدعی سباس براترز تقطن جبال الهیمالایا منذ ۲۰۰۰ عام. ونظرا 
لظهوره فى حوار تلیفزیونی انتشر على الیوتیوب, فرح الناس به باعتباره 
"M ff 1 nos " "‏ 

مایتریا الذی تنبا کریمی بظهوره رغم انکار کریمی لذلك. 


1۲ ff 


وآوجه التشابه بين باتیل و مایتریا - كما يراها تابعوه - واضحة 
تماما . فقد سافر ' باتيل" من الهند إلى الملكة التحدة وهو طفل صغير 
(سافر إلى هناك فى إجازة وهوفی السابعة من عمره) ونشأ فى لندن. 
وکان يتمتم بعض الشىءء كما ظهر على التلیفزیون. الفارفه هی حقيقة 
رفض باتیل لکونه هذا الشخص. وهو الامر الذی تنبا الناس به ایضا. 

فى الواقع. يرفض الد کتور باتیل فكرة وجود انسان ينقذ البشرية. 
وعندما آجرت daa‏ صحيفة جاردیان حوارًا (۲۰ مارس ۲۰۱۰) قال: ما 
أؤمن به یتنافی تماما مع مایتریا ... الناس مستعدون تماما للتنازل عن 
مسئولياتهم وترك السئولية لشخص آخر . 


۱۷۵ 


۱۷۹ 


الفصل النامن 


ماذا عن ا لحظ ؟ 

ادا کت شخصا محظوظا. فریما بد آت حياتك فى بلدة دیمقراطية 
هواؤها TOT‏ تقدم خدمات صحية جيدة. تعلیمها مجانی. تضم خدمات 
طوارئ يعتمد علیها . ونظامًا قانونيا يمكنك من الشعور بالأمان والنوم فى 
راحة بال. آما إذا كنت محظوظا للفاية. فقد تقضی حياتك فى مدينة 
خالية من أية أمراض قاتلة؛ ليست فى حرب مع بلدة آخری, ولا تعانى 
نزاعات داخلية. واذا كنت محظوظا بشكل لا يصدقء فريما ولدت فى 
زرت بلاد آخری. نميت اهتماماتك واس تمتعت بالموسيقى والفن والقراءة 


عندما تجد نفسك تتذمر من نصيبك فى الحياة أوتقارن سوء حظك بحسن 
جخ الأكرون: 2638 أن هتاك عد دا كير اس الثاس تروك اا" 
فى oS Don t Vote! It Just Encourages the Bastards A‏ 
باتريك جيك آورورت حكاية ابنته التی تبلغ من العمر اثتی عشر Úle‏ 
وتتذمر أن الحياة ليست منصفة. فقال لها: "يا عزیزتی. أنت جميلة. آلیس 
سا ده وذكية؛ الس هذا عدلا؟ ولدت ف الولایات التحدة الأْمريكية, 
الس هذا عدلا؟ عزیزتی. الأجدر بك أن ترکمی وتسجدی لله على نعمه . 


الأشخاص الایجابیون یکونون سعداء ا لحظ 

إن الحظ إذن مسألة رؤية وتصور: يقال إن الناس یصتعون حظوظهم فى الحياة. 
ولکن الحظ آیضا هو طريقة مختلفة للنظر إلى الحياة. فقد يعانى الناس أصعب 
الحن. ويعتبرون أنفسهم سعداء dax!‏ أيضا: 


التفکیر الایجابی, لا التفکیر السحری: كيف تتقبل تقلبات الدهرة ۱۷۷ 


لقد نجت جیل هیکس من الانفجار الذی حدث فى مترو الأنفاق عام ۰۲۰۰۵ كانت 
آخر من نجا عندما سحبت من تحت الأنفاق وأصيبت بجراح شديدة لدرجة جعلت 
التمرظ عليها أمرًا Menton‏ .مز قت قدمها از باکت خم ة E ET‏ من 
دمهاء وعانت سکتة قلبية ثلاث مرات. وفى حوارها مع کامیلا لونج فى صحيفة 
صاندای تایمز . قالت إنها لم يكن من الطبیعی أن تركب القطار فى ۸:۲۰ صباخا 
لأنها تکون فى مکتبها فى الثامنة بالضیط فى العادة. 

بدلا من آن تمد تفسها غیر محظوظة: فکرت کیف اس تخدمت وشاحها لتوقف 
به نزیف الدم انتظارًا للنجدة: "نادرًا ما آرتدی‌وشاخا . وعندما سئلت ناذا لم 
تستسلم. عندما آدرکت أنها إذا ظلت على قيد الحياة ستعیش وقدماها مبتورتان 
قالت: خضوق ERU‏ على شين الحياة وفعرفة ماذا ساشل دضانى السك بالسياة. 
[als‏ اکسیب لم ja‏ بمراوة على الاظلای: لم أقل لتقن قظ: اذ SUL‏ 


ا وسو 


الانفجارء الأمر الذى مكنها من وقف نزيف الدم مما أنقن حياتهاء وقد 
أرجعت فضل تعافيها وتوجها فى الحياة إلى خدمات الإغاثة: لم ييأسواء 
ء n‏ .7 < " " 
وانقذوا حیاتی... Lala‏ الى اصدفائها. الذين زودوها x‏ حب مطلق š‏ 
السمة المميزة للأشخاص الذين يظنون أنفسهم محظوظين هى قدرتهم 


الخرافات 
انقح ضه تشب ك رایت ما أو NAE‏ رو 9 EO PE‏ 
لذلك بنجمك الفلکی, أو الخرزة الزرقاء أو امساك الخشب. فهی مجرد 
خرافات. ولیس هناك ضرر فى الإيمان يهذه الخرافات أو القوة التى 
يمنحها لك سوار القوة. أو الملاك الحارس. ادا كنت تشعر بأنها تساعدك 
على جلب الحظ. ولكن عندما تعتمد عليها لا على نفسكء قد تكون هذه 


۱۷۸ 


الفصل التامن 


إن المشكلة فى الاعتماد على الخر افات آنها تسليك حماسك وجهدك. على 
سبیل LU‏ إذا كنت تعتقد أن کل شىء مقدر فى هذا الکون. فانك ترجع 
کل شىء یحدت إلى القدر. والتأثير النطقی للایمان بالقدر هو الجلوس 
وترك الأمور تحدت, فاذا ذهبت لقابلة عمل. فانك تتمنی الأفضلء لأنك 
تومن بأن الناتج محدد لك بالفعل . إلا أن الفکر الایجابی یستعد جيدًا 
ویتدرب: فیذهب إلى القابلة وهووائق بنفسه. وهذا من شأنه أن يؤثر على 
آدائه ومن ثم يصير "محظوظا " بدرجة أكبر فیحصل على العمل. وإذا لم 
یحصل على الوظيفة. فانه يرى الجانب الایجابی فى ذلك ( أو يحول حظه 
العثر إلى فائدة) بعلاقاته الطيبة أو معرفة أن العمل لم يكن مناسبًا له. 


الحظ هو إيمانك بأنك محظوظ. 


تيئيسى ويليامز 


إن الأمور تحدت بشكل عشوائی» فتحدث لمجرد الصدفة ومن ثم نصبح 
فى مكان معين فى وقت معين» ولكن بإمكانك أن ترى كل ما يحدث معك 
کا نف خخ متحظوظل: أو أن تقرر اس قير مسحظوظ وسوف تری الا حداف 
نفسها من منظور مختلف. فالناس الذين يفكرون بإيجابية يعدون أنفسهم 
محظوظين عادة. ولكنهم لا يؤمنون بأن كل شىء سيأتيهم دون أن يبذلوا 
جهدًا من جانبهم. إنها طريقة للنظر إلى الأمور بتفاؤل واستخراج أفضل 
ما فيهاء D‏ كانت النتيجة. 


لا شىء يمنع تقلبات ca MI‏ فليست هناك تعويذة تحميك من صدمات 
الحياة وتقلباتهاء ولكن التوجه الإيجابى. سيمكنك من معرفة أن كل ذلك 


ومعرفة أن لديك نقاط قوة وجلدًا لمواصلة المشوار. 


ان شعورك أنك محظ وظ و کونك مشکرا انخایا وجهان لعملة واحدة. 
إذا كنت تعنى بکونك محظوظا توقع الحظ السعيد. وهما قريبان من 


التفکیر الایجابی, لا التفکیر السحری: كيف تتقبل تقلبات الدهر؟ ۱۷۹ 


لی ا ارا ا دږ ید و مج 
عادة ملا حظة الأمور الايجابية التی وكونك مفکرا ایجابیا 
توت وال كيز عليه EE‏ والتفكير وجهان لعملة واحدة. 
الایجابی یتفقان عندما نقصد أن کلیهما 

يؤدى للشعور بأن العالم ملك يديك. قد 

تكون سعيدًا فى الحب وفى العمل. وتعيش حياة رائعية ذات مغزى. الخيار 
لكء فكر آنك محظوظ وسوف تكون كذلك. تخيل الأشياء الطيبة التى 
تحدت لاف وسوف itam‏ آمن أن كل شىء Lala us‏ لا محالة. وسوف 
يأتيك. وأخيرًا تبن توجهًا إيجابيًا تجاه الحياة وسوف تأتيك الحياة بکل 


ما ترید. 
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ان انساعة السروق علب Soldi‏ شد 1 
شكسبيرء عطیل 


هناك شىء فى النفس البشرية يحب البؤمس والتعاسة, فنحن نحب 
الاستماع إلى الأغنيات الحزينة ومشاهدة الأفلام العاطفية. ومن المفترض 
أن هناك أكثر من ۰۰۰۰ كتاب تتناول نهاية العالم. وفى كل مرة يتوقع 
الناس نهاية العالم ولا تحدت. يتاكد المؤمنون ان ایمانهم هو الذى نجاهم. 
و عدم التصدیق بذلك يجعل الإيمان أعمق. 


فد يكون هناك ميل للانجذاب نحو توجه سلبی وسلسلة من الكوارث 
والشاحنات التى تسیب عقبات. اذا 

كنت قضيت غالبية حياتك بعد البلوغ فى المثابرة جزء من الإيجابية. 
التشاوّم. فقد لا تتمكن من تغییر توجهك 

بين عشية وضحاها. قد تحتاج إلى مراجعة نفسك دومًا لتتأكد أنك لا تعود 
إلى عاداتك القديمة الشكاءة؛ كما أن وضع مبادئ التفكير الإيجابى فى 
حيز التطبيق يحتاج إلى يقظة ووعى بذاتك حتى يصبح طبيعة متأصلة 
فيك. تذكر أن الأشخاص السلبيين بيأسون بسرعة كبيرة: لا تسمح للأمور 
ال قسير على نحو خاطان أن تؤكد لك أنك كنت Loca‏ طوال حياتك. 
فالمثابرة جزء من الإيجابية. 


الحمول الخاص بى (وکان يضم نصف الکتاب تقریبا) els‏ اکن iasi‏ 


۱A۲ 


فهذه هی الحياة. 


بنسخهة احتياطية منه. وعند تفتیش النزل اكتشفنا سرقة آخر قطعة 
مجوهرات لوالدتی. كنت غاضبة وحانقة من کل هذا الظلم ( كنت قد 
تأخرت فى الدرسة لأساعد الطلاب على انهاء آعمالهم والحصول على 
شهادة تعلیمهم الثانوی بینما كان اللصوص یعملون فى منزلی) . 


فى الیوم التالی بعدما هد آت. خرجت واشتریت جهاز کمبیوتر جدیدا. 
وعکفت على تأليف الکتاب من جدید. تلك هی الحياة. فلا آحد يس تطیع 
أن يبحر فى الحياة دون أن یحدث له شىء سینّ. الهم هو كيفية التعامل 
مع الأحدات غير التوقعة. فلا طائل من النحیب والب کاء والتذمر بان 
العالم كله ضدكء وهناك آمور يجب أن تتقبلها وتمضی فى حياتك. اذا 
كنت مفكرًا إيجابيًا. ضوف تری بارقة آمل حتی فى أحلك الواقف ظلمة. 
وهذا الکتاب یختلف عن النسخة التی کتبتها قبل السرقة. فهو مختلف. 
كما أن التجربة جعلتنی أكثر وعیّا بمستویات غضبی ) غالبية الواقف التی 
عرضتها فى الفصل السایق حدشت لى آثناء تألیف الکتاب) . 
اذا اعتدت التفکیر السلبی. فمن الصعب أن تتغير - ولن يحدث ذلك بين 
عشية وضحاها كما ذ کرت - وسوف تنزلق کتیرا وتعود لعاداتك القدیمة. 
ولکن يظل التفییر Kal.‏ ممکنا. 
مثل غالبية شئون الحياة. لن تکون هناك نتيجة نهائية تجد أنك عندها 
تقول لټ فعدا انا مفكر ايها" ولك نقد راك کی مراقف صنندة 
ان اضسبحت اک سعادة ما كتهو اد 


بإمكانك ان ترحب بالحياة تعلمت أن طريقة تفكيرك ورؤيتك للأمور 
بكل عبتها. واضطرابها هى اختيارك الخاص. بإمكانك أن تختار 
ونجاحاتها ودحتفا يذلك؛ التعاسة. والسلبية والتشاؤم فى الحياة وما 


يحدث «aU‏ وبامکانك ان تسب هاتحياة 
بکل عبتها. واضطرابها ونجاحاته | 
ossis‏ لك كيذه هى sd‏ 


خاتمة ۱۸۳ 


عليك أن تقرر الآن Lil‏ حياتك و آنك سوف تعیشها بأفضل شکل ممکن: 
والتقکیر بشکل ایجابی وهو الشیء الذى یجعلك ترحب بکل ما تقدمه لك 
الجاع" 
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إليك قائمة بیعضص الکتب والمواقع الإلكترونية الوارد ذكرها والتى قد 
تحدها ممعه: 


Athill, D. (2008) Somewhere Towards the End, Granta 
Books 


Bronson, P. & Merryman, A. (2010) NurtureShock, Ebury 
Press 


Brown, D. (2006) Tricks of the Mind, Channel 4 Books 
Csikszentmihalyi, M. (1992) Flow, Rider 


Eagleman, D. (2011) Incognito: The Secret Lives of the 
Brain, Canongate Books Ltd 


Forer, B. R. (1949) The fallacy of personal validation: A 
classroom demonstration of gullibility' Journal of Abnormal 
and Social Psychology, 44, 118-123 


Glassner, B. (2000) The Culture of Fear, Basic Books 


۲۱۵۸08610, S. & Hasson, G. (2010) How to be Assertive in 
Any Situation, كيف تکون حاسمّا فى أى وقت"‎ Pearson Education 


Hasson, G. & Hadfield, S. (2009) Bounce: Use the 
Power of Resilience to Live the Life You Want, Pearson 
Education 


Middleton, C. & Drake, T. (2009) You Can be as Young 
as You Think, Prentice Hall Life 


* متوافر لدی مکتبه جریر 


كما مزید من القراءات والمراجع 


Pinker,S. (2011) The Better Angels of Our Nature: Why 
Violence has Declined, Viking Adult 


O'Rourke, P. J. (2010) Don't Vote! It Just Encourages the 
Bastards!, Grove Press 


Seligman, M. (2011) Flourish, Nicholas Brealey 
Publishing. 


Singer, P. (2010) The Life You Can Save, Picador 
Strauss, D. (2011) Half a Life, Random House 


Wolpert, L. (2011) You're Looking Very Well: The Surprising 
Nature of Getting Old, Faber & Faber 


www.nationaltrust.co.uk (type in birdsong’) 
WWW.guardian.co.uk/goodnews 


www.actinforhappiness.org (Richard Lyard, Geoff 
Mulgan and Anthony Seldon) 


www.authentichappiness.sas.upenn.edu (Martin 
Seligman) 


www.howdidyousleep.org 
WwWw.angermanagerment.co.uk 


WwWww.ons.gov.uk/well-being (Office for National Statistics 
^well-being' index) 


WwwW.cityandguilds.com (Happiness Index of occupations) 
www.lifetimehf.co.uk (survey of job-related happiness) 
www.oca-uk.com (Open College of Arts) 
www.freecycle.org 


www.GreenMetropolis.com (allows you to sell your books 
online for free) 


WwWW.goodreads.com 


WwWwWw.nationaldebtline.co.uk 
www.checkatrade.com 
www.senseaboutscience.org.uk (Michael Blastland) 


www.economist.com/node/15452867 (article based on 
the annual British Crime Survey, showing that things 
aren't as bad as we think) 


www.ted.com (Sarah Kay's Tf I should have a daughter... 
10 things I know to be true?) 


On YouTube: NSPCC Kindess Offensive’, The Kids’ 
Marshmallow Ecperiment Babies’ and ‘Liz Murray from 
Homeless Teenager to Harvard’ 


وأخیرا: OhLife.com‏ وهو المذكرة اليومية التی ستمكنك من متابعة التقدم 
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الوصود إلى الحغیفة بنطلب ارالة العوانی 
cow‏ تعنرض المعرفة, وس اهم هذه العوانی 
رواسب الجهلء وسيطرة العادة, والتبجیل المغعرط 
لمعكري الماصی 
أن الأفکار الصحیحه يحب أن شت النحرت 


UISU روحر‎ 


النعلیم لیس اسنعدادا للحياة , انه الحياة ذانها 


حون ديوىك | 
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JARIR BOOKSTORE 


... not just a Bookstore ...ليست مجره محكتبة‎ 


